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Prolog 


Performanţă de vârf: e ceea ce Novai Djokovic a 
reuşit să realizeze în lumea tenisului. Doar o mână 
de oameni reuşesc să ajungă la un asemenea nivel, 
indiferent de domeniul de activitate, iar pentru a 
face asta e nevoie de talent, curaj şi determinare, 
plus depăşirea impedimentelor de tot felul. 

Atingerea acestui nivel reprezintă ţinta 
oricărei întreprinderi umane, fie că vorbim despre 
fizică cuantică, programare IT sau tenis. Pentru 
majoritatea dintre noi, performanţa de vârf pare 
o realitate de neatins, având în vedere barierele 
de ordin fizic şi psihic care stau în calea realizării 
depline a potenţialului uman de care dispunem. 

Novak Djokovic a depăşit piedici de nedescris 
pentru a-şi câştiga locul de cinste pe care-1 
ocupă acum în istoria tenisului. A reuşit să facă 
performanţă în tenis în Serbia, o ţară în care acest 
sport era, practic, o necunoscută. A reuşit să-şi 
continue disciplinat antrenamentele, în timp ce 
oraşul său natal. Belgrad, era sub bombardamente 
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în timpul Războiului din Kosovo. în faţa acestei 
urgii, familia sa a stat adăpostită luni în şir într-vm 
adăpost comun antibombardament. Şi totuşi, în 
ciuda tuturor dificultăţilor pe care a fost nevoit să 
le depăşească, un singur lucru era să-i vină de hac 
acestui campion. Iar acest lucru este grâul pe care-1 
consumăm noi astăzi.. 

Pentru cineva care a văzut sfertul de finală pe 
care l-a jucat în 2010 împotriva lui Jo-WUfried 
Tsonga la Openul Australian, era clar că ceva îl 
împiedica pe Djokovic să rămână în acel meci; o 
lovitură greşită acolo, în contratimp pentru doar 
câteva miimi de secundă dincolo, o crispare de durere 
pe chip după un retur dificil şi un time-out pentru 
intervenţia medicului, în care Djokovic părea a 
suferi de un disconfort abdominal. Rezultatul a fost 
o înfrângere după câteva ore de luptă. în schimb, 
finala jucată în 2012 împotriva lui Rafael Nadal, tot 
la Openul Australian, a fost o poveste total diferită: 
E^okovic a fost calm, încrezător în forţele proprii 
şi tot timpul a deţinut controlul, într-un cuvânt, 
a fost scânteietor. Cum a fost posibilă această 
transformare? Foarte simplu! Djokovic a reuşit să 
depăşească barierele care-l împiedicau să se bucure 
de o performanţă de vârf mentală şi fizică tocmai prin 
a face exact pe dos în raport cu ceea ce recomandă 
înţelepciunea convenţională atunci când vine vorba 
despre alimentaţie: a eliminat „cerealele integrale 
sănătoase*' din dieta sa. 

Drept rezultat, Djokovic a câştigat, în 2011, trei 
turnee de Mare Şlem (Openul Australian, Wimbledon 
şi US Open), a înregistrat o serie incredibilă de 50 de 
partide câştigate din 51 la care a luat parte, pentru 
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ca, într-un final, să ajungă liderul mondial în 
clasamentul ATP mascxilin. Performanţele din acel 
an au atras după sine uimirea rivalilor săi de top, 
Rafael Nadal afirmând despre jocul lui Djokovic 
că „este cel mai bun tenis pe care l-am văzut eu 
vreodată". 

Cum este posibil ca înlăturarea unui ingredient 
omniprezent în dieta umană - grâul se regăseşte 
în aproape orice aliment procesat - să catapulteze 
performanţele unui atlet la noi standarde, 
îngâduindu-i acestuia să-şi împlinească întregul 
său potenţial fizic şi mental? Mi-am dedicat ultimii 
ani din carieră tocmai pentru a găsi răspunsul la 
această întrebare: de ce grâul pe care-1 consumăm 
astăzi, un produs al manipulărilor genetice 
efectuate de geneticieni şi agricultori deveniţi, în 
timp, oameni de afaceri, afectează performanţa 
mentală şi fizică, în ciuda talentului, a motivaţiei şi 
a aptitudinilor de care cineva dă dovadă? 

Am observat acest lucru în diferite grade de 
manifestare fiziologică. Grâul pe care-l consumăm 
astăzi poate distruge sănătatea digestivă, provocând 
diferite afecţiuni, de la reflux gastric până la ulcer şi 
alte forme de disconfort abdominal. Poate provoca 
inflamaţii (dureri şi junghiuri) şi boli autoimune 
(artrită reumatoidă şi tiroidită Hashimoto). 

Poate înrăutăţi unele tulburări psihiatrice, cum 
ar fi paranoia sau schizofrenia, poate declanşa 
comportamente necontrolate şi poate afecta 
copiii care s\iferă de autism. Poate cauza luarea în 
greutate, în mod particular în zona abdomenului, 
afectând chiîu atleţi care fac antrenamente în 
fiecare zi. Poate afecta performanţa sportivă prin 
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apariţia uneia dintre tulburările amintite mai sus, 
totul culminând cu senzaţia de minte „înceţoşată", 
oboseală cronică şi dezechilibre hormonale, stări 
care generează reacţii fizice şi emoţionale care pun 
în pericol activitatea oricui, oricând. 

Lucru care i s-a întâmplat şi lui Djokovic în 
partida din 2010 împotriva lui Tsonga - un meci pe 
care ştia că poate să-l câştige. 

Ca tată al unei fiice caure joacă tenis profesionist, 
nu pot decât să apreciez efortul şi timpul pe care 
cineva le investeşte pentru a ajunge în topul ATP. 
Dintre toate obstacolele pe care cineva trebuie să le 
depăşească pentru a obţine performanţe mentale 
şi fizice de vârf, ne întrebăm oare cum de o simplă 
problemă alimentară poate sta în calea succesului. 
Se întâmplă aşa deoarece consumul alimentar de 
grâu a fost dintotdeauna privit ca un statu-quo, 
chiar şi în lumea sportului profesionist, deşi poate 
împiedica performanţa sportivă, poate înceţoşa 
concentrarea mentală şi poate pune la pământ rm 
mare campion. 

Intrăm într-o nouă eră în ceea ce priveşte 
performanţa sportivă. Intrăm într-o eră a 
transformărilor în mai toate domeniile vieţii umane. 
Intrăm într-o nouă eră, în care sfatul de a consuma 
„cereale integrale pline de sănătate" este pus sub 
semnul întrebării. Experienţa lui Djokovic este 
perfect compatibilă cu tot ceea ce am văzut la alte 
câteva sute de mii. poate chiar milioane de oameni 
care au hotărât să elimine total din dieta lor grâul, şi 
anume o îmbunătăţire enormă a stării generale de 
sănătate şi a performanţei profesionale. 
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Sunt încântat că o figură publică de talia lui 
Novak Djokovic, un personaj admirat de milioane de 
tineri, a ales să vorbească despre acest subiect şi să 
se ofere drept exemplu de succes pentru ceea ce poţi 
obţine prin angajament ferm, mimcă susţinută şi o 
dietă sănătoasă. 

William Davis, medic. 
wwwwheatbellyblog.com 
Autor al bestsellerurilor ATeu» York Times: Wheat 
Belly: Lose the Wheat, Lose the Weight and Find Your 
Path Back to Health şi Wheat Belly Cookbook 
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Introducere 


Dieta care mi-a schimbat viata 

> 

De pe marginea prăpastiei la 
campion mondial în optsprezece luni 

Tocmai pe când mă pregăteam să ajung în top, 
am muşcat din ţărână. Aveam nouăsprezece ani 
şi eram un puşti necunoscut dintr-o ţară sfâşiată 
de un război civQ, care tocmai aterizase pe scena 
jucătorilor profesionişti de tenis. Veneam după 
nouă meciuri fără înfrângere şi eram pe punctul de 
a deţine controlul în finala de la Croaţia Open 2006. 
Spectatorii din tribune erau de partea mea, iar cei 
din echipa mea mă susţineau frenetic. 

Cu toate acestea, nu puteam să-i aud nici pe unii, 
nici pe alţii Tot ceea ce puteam auzi era vâjâitul 
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din capul meu. Tot ceea ce puteam simţi era durere. 
Aveam senzaţia că cineva mă ciupeşte de nări, mă 
strânge ca într-o menghină şi-mi toarnă plumb 
în picioare. 

M-am uitat peste fileu la adversanil meu, 
Stanislas Wavkrrinka. M-am uitat în tribune spre 
locul unde stătea mama mea. Apoi, brusc, gravitaţia 
m-a lipit cu spatele de zgura roşie, de unde priveam 
cerul Croaţiei cu răsuflarea întretăiată. Blestemul - 
acea forţă misterioasă care m-a răpus fără nicio 
atenţionare - mi-a venit de hac încă o dată. 

f 

Indiferent de cât de tare mă chinuiam să inhalez 
adânc, aerul nu ajungea la plămânii mei. 

Tatăl meu, Srdjan, a venit în fugă pe teren şi 
împreună cu un medic m-au ridicat cu grijă şi m-au 
aşezat pe scaunul de la marginea terenului M-am 
uitat în tribune la mama mea care plângea în hohote 
şi am ştiut. Acest turneu se sfârşise pentru mine. Şi 
poate chiar şi visul vieţii mele. 

Majoritatea oamenilor nu decid încă de la vârsta 
de şase ani ce urmează să facă în viaţă, dar eu 
, am făcut-o. în urmă cu treisprezece ani, în timp 
ce stăteam în micuţa sufragerie a părinţilor mei, 
situată deasupra pizzeriei pe care aceştia o deţineau 
în Kopaonîk, o localitate montană îndepărtată din 
Serbia rurală, priveam cum Pete Sampras câştiga 
Wimbledonul şi atunci am ştiut: într-o bimă zi 
aveam să fac şi eu acelaşi lucru. 

Nu jucasem tenis niciodată. Niciun cunoscut al 
meu nu jucase tenis vreodată. în Serbia, tenisul era 
un sport la fel de obscur precum, hai să spunem, 
scrima. Iar fascinanta Londră e, probabil, cea mai 
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îndepărtată destinaţie la care te poţi gândi atunci 
când trăieşti în dezolantul orăşel în care părinţii 
mei îşi duceau existenţa. Şi totuşi, în acel moment, 
ştiam ce-mi doresc mai mult decât orice: să ridic 
trofeul de la Wimbledon deasupra capului, să aud 
mulţimea cum ovaţionează şi să ştiu că am ajuns 
jucătorul de tenis numărul unu în lume. 

Părinţii mei îmi cumpăraseră o rachetă micuţă, 
colorată în culorile curcubeului şi câteva mingi de 
tenis Wiffle pe când aveam patru ani, iar eu mă 
jucam de unul singur ore întregi, lovind mingile de 
^peretele pizzeriei. Dar, din momentul în care l-am 
văzut în acea zi pe Sampras, am ştiut ce vreau să 
fac în viaţă. Iar în următorii treisprezece ani mi-am 
dedicat fiecare zi din viaţă pentru a atinge acest 
obiectiv. Familia mea, care a făcut nenumărate 
sacrificii; prietenii mei, care m-au susţinut încă 
de la început; antrenorii şi fanii mei - cu toţii s-au 
adunat în jurul meu pentru a mă ajuta să-mi 
împlinesc visul vieţii mele. 

Doar că ceva în legătură cu mine nu era în 
ordine, nu era sănătos şi nici adecvat. Unii vorbeau 
ba despre o alergie, ba despre un astm, iar alţii 
spuneau că, pur şi simplu, nu sunt într-o formă 
sportivă bună. Indiferent despre ce era vorba, 
nimeni nu ştia cum să remedieze această problemă. 

Nu era prima dată când mă prăbuşeam fizic în 
timpul unui turneu. Cu un an în urmă, pe când 
eram abia locul 153 în clasamentul ATP, l-am şocat 
pe Guillermo Coria, locul 8 ATP, luându-i acestuia 
primul set din meci, chiar la prima mea apariţie 
la Roland Garros. Doar că, odată ajunşi in setul 
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al treilea, roi-am simţit picioarele ca de piatră, 
respiraţia îngreunată, iar în final am fost nevoit să 
abandonez. „în mod evident, a început să obosească 
după o vreme", a declarat Coria după meci. „Dar dacă 
eşti într-o formă fizică bună, ar trebui să poţi face 
faţă unui meci lung chiar şi pe o vreme călduroasă." 

Trei luni mai târziu, în timpiil mecirdui din 
prima rundă de la US Open, pe care l-am jucat 
împotriva lui Gael Monfils, m-am prăbuşit la 
propriu pe teren. Stăteam întins pe spate ca o 
balenă eşuată, în căldura şi umiditatea celor 30 de 
grade, respirând de parcă eram în chinurile facerii 
şi aşteptând să vină preparatoixQ fizic. După o serie 
ruşinoasă de patru time-out-uri, am reuşit să câştig 
acel meci, doar că am ieşit de pe arenă în huiduielile 
publicului, iar condiţia mea fizică deplorabilă a 
devenit un subiect pentru toţi cei care participau 
la turneu. „Poate că ar trebui să schimbe unele 
lucruri", a sugerat Monfils. 

Am încercat. în lumea tenisiilui profesionist de 
astăzi, cea mai mică schimbare în ceea ce priveşte 
abilităţile de joc, condiţia fizică sau mentală se 
vede imediat pe terenul de joc. Mă antrenam în 
fiecare dimineaţă şi în fiecare după-amiază, ridicam 
greutăţi, mergeam cu bicicleta şi alergam ore întregi 
în fiecare zi Nu era o problemă de condiţie fizică. 

Am schimbat preparatorii fizici, căutând de fiecare 
dată pe cineva cu un program nou de pregătire 
fizică. Am schimbat antrenorii, gândindu-mă 
că poate ceva legat de tehnica mea de joc mă va 
elibera de acest blestem. Am făcut o operaţie la 
nas, sperând că acest lucru îmi va îngădui să respir 
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mai lesne. Fiecare schimbare mi-a fost de ajutor, 
iar sezon după sezon, am devenit tot mai puternic 
şi mai în formă. în anul 2007, am devenit cel de-al 
doilea jucător din circuitul profesionist care reuşea 
într-un an să-i învingă atât pe Roger Federer, cât 
şi pe Rafael Nadal, de când aceştia au început să 
domine clasamentul ATP. 

Şi totuşi de fiecare dată când făceam câte un pas 
important spre împlinirea visului meu, mă simţeam 
de parcă eram legat cu o frânghie de corp şi cineva 
mă trăgea înapoi Sezonul în tenisul profesionist 
durează unsprezece luni pe an, iar cheia pentru a 
reuşi în acest sport e dată de măsura în care reuşeşti 
să te recuperezi rapid fizic după \m meci pentru a fi 
gata p^entru următorul. Câştigam un turneu, apoi 
mă prăbuşeam inexplicabil în următorul, câştigam 
spectaculos un meci, ca pe urmă să mă retrag în 
mijlocul partidei din turul imediat următor. 

Mă gândeam că poate problema mea nu este una 
de natură fizică, ci mentală: m-am apucat mai întâi 
de meditaţie, apoi de yoga, încercând să-mi găsesc 
calmul. Devenisem obsesiv în antrenamentele mele: 
timp de paisprezece ore pe zi, în fiecare zi, nu făceam 
altceva decât să mă concentrez pe a-mi îmbunătăţi 
jocul pe plan fizic şi mental. Astfel, în timpul acestui 
proces, am reuşit să ajung unul dintre primii zece 
jucători de tenis din lume. 

Dar aveam un vis, iar acela nu era de a deveni 
unul dintre cei mai buni jucători. Existau doi bărbaţi 
care erau cei mai buni jucători de tenis din lume - 
Federer şi Nadal - şi, pentru aceştia, eu nu eram 
nimic altceva decât o mică neplăcere ocazională. 
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un tip care se afla tot timpul la un pas de abandon 
atunci când lucrurile se complicau cu adevărat. 

Ei reprezentau elita tenisului, iar eu eram undeva 
împotmolit în liga a doua. 

Am câştigat primul meu titlu de Mare Şlem, 
Openul Australian, în ianuarie 2008 - o adevărată 
realizare. Doar că un an mai târziu, într-un meci 
contra lui Andy Roddick, am fost din nou nevoit 
să mă retrag din turneu. Eu venisem să-mi apăr 
titlul cucerit în anul anterior şi ajunsesem să 
abandonez turneul? Ce era în neregulă cu mine? 
„Crampe musculare, gripă aviară, antrax, sindromul 
SARS, tuse şi răceală", a spus Roddick despre 
mine, făcând o glumă legată de faptul că eram mai 
tot timpul bolnav. Chiar şi Federer, care este un 
personaj tăcut şi un adevărat gentleman, a declarat 
despre mine reporterilor: „Nu ştiu ce să zic, Novak 
îmi pare un bufon atunci când vine vorba despre 
accidentările sale". 

Spre sfârşitul lui 2009, am ajuns să-mi mut baza 
de antrenamente la Abu Dhabi, cu speranţa că, dacă 
aveam să mă pregătesc în soarele arzător din Golful 
Persic, urma să fiu mai bine pregătit pentru Openul 
Australian din Melboume. Mă gândeam că, dacă 
mă aclimatizez mai bine, voi reuşi în sfârşit să-mi 
depăşesc problema. 

La prima vedere, părea că, într-un final, 
reuşisem să-i dau de cap. Ajunsesem fără niciun 
fel de probleme în sferturile de finală de la Openul 
Australian, pe 27 ianuarie 2010. Dincolo de fileu 
mă aştepta Jo-Wilfried Tsonga, locul 10 ATP. Eu 
ocupam poziţia a treia în acest clasament. Cu doi 
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ani în urmă, îl bătusem chiar pe această arenă în 
drumul către câştigarea primul meu turneu de Mare 
Şlem, la vârsta de 21 de ani. Acum, trebuia să joc la 
fel de bine ca data trecută. De fapt, nu, trebuia să joc 
mult mai bine decât data trecută. 

Tsonga este un ins de 90 de kilograme de masă 
musculară pură, unul dintre cei mai mari şi 
puternici jucători din circuitul ATP, iar serviciul său 
atinge viteze de 225 de kilometri pe oră. Atunci când 
îşi foloseşte corpul pentru a retuma un serviciu, 
mingea este „grea", un topspin trimis cu viteză, 
dându-ţi senzaţia că pur şi simplu îţi va smulge 
racheta din mână. Cu toate acestea, Tsonga este 
foarte agil pe terenul de joc, mişcându-se cu foarte 
mare rapiditate. în această zi, îmbrăcat într-un 
T-shirt de culoarea galben-neon, părea la fel de mare 
ca soarele de pe cer, dar şi la fel de neîndurător. Mi-a 
luat primul set, 7-6, după un tiebreak care a ridicat 
publicul în picioare. 

Odată cu ceî de-al doilea set, modul meu obsesiv 
de a mă antrena a început să dea roade. Am câştigat 
setul cu 7-6 şi am început să controlez jocul, 
plimbându-1 pe Tsonga când în stânga, când în 
dreapta, de-a lungul liniei din spate. Terenul de 
simplu la tenis măsoară 8,23 metri în lăţime, iar 
eu puteam acoperi această distanţă la fel de bine ca 
oricine altcineva. 

Am luat fără probleme şi al treilea set, cu 6-1. îl 
aveam în mână pe Tsonga. 

Apoi, dintr-odată, s-a întâmplat din nou. Tsonga 
avea 1-0 în setul al patrulea, atunci când forţa 
Invizibilă a lovit din nou. Nu mai reuşeam să respir. 


23 


Dicto câşUgătoarc 




NOVAK D30K0VIC 


După ce mi-a luat şi game-ul următor, ceva, un nod, 
mi s-a pus brusc în gât, aşa că l-am rugat pe arbitrul 
de scaun să-mi acorde o pauză de mers la toaletă. Nu 
voiam ca oponentul meu să vadă ceea ce urma să fac. 

Am fugit spre vestiar, am intrat repede în baie 
şi am căzut în genunchi Sprijinit cu o mână de 
marginea toaletei, cu stomacul în spasme, mă 
simţeam de parcă urma să vărs tot din mine. 

Când m-am întors pe teren, eram un cu totul alt 
jucător. 

Tsonga ştia că eram la un pas să mă prăbuşesc 
fizic şi că, dacă-şi câştiga serviciul, putea pe urmă 
să mă alerge de-a Irmgul şi de-a latul terenului 
ca pe un măgăruş. Am simţit că publicul a trecut 
de partea lui, iar serviciul său părea mai rapid 
şi mai puternic - sau poate eu eram mai încet şi 
mai vulnerabil. Nu de puţine ori, loviturile sale 
m-au lăsat înţepenit pe picioare, lipit de suprafaţa 
albastră de joc. Pur şi simplu, nu-mi puteam mişca 
picioarele. A câştigat cel de-al patrulea set cu 6-3. 

Ajunşi în setul al cincilea, era de acum clar pentru 
toată lumea din arenă cum avea să se sfârşească 
acest joc. Cu 0-40 pe serviciul meu şi cu Tsonga 
conducând deja cu 3-1 în setul decisiv, am jucat cel, 
mai prost punct din întreaga mea carieră. Era un 
punct de break, şi la propriu şi la figurat. 

Eram nevoit să servesc perfect pentru a-1 scoate 
din ritm şi pentru a reintra în meci Pentru a face 
acest lucru, aveam nevoie ca acest serviciu să fie cel 
mai bun dintre toate cele câteva zeci de iruipe care le 
dădusem de-a lung^ timpului 
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Joc de picioare, joc de picioare. Am aruncat 
mingea în aer. Am încercat să-mi întind corpul 
pentru a obţine o extensie perfectă, dar simţeam o 
tensiune în zona pieptului. Mă simţeam de parcă 
ţineam în mână ciocanul lui Thor şi nu o rachetă de 
tenis. 

Corpul meu nu reacţiona deloc bine. 

Greşeală. 

Mintea mi se blocase. Joc de picioare, joc de 
picioare. Serviciu. 

EKiblă greşeală. 

Game Tsonga. 

Finalul a venit repede şi fără nulă, exact ca o 
execuţie. După ce ne-am strâns mâinile la fileu, 
Tsonga a început să danseze pe teren, salutând 
mulţimea plin de vigoare şi de energie. Eu eram 
epuizat. După şaptesprezece ani de antrenament în 
fiecare zi, tot nu mă simţeam suficient de puternic, 
fizic şi mental, pentru a juca cel mai bun tenis, 
indiferent de meci. 

Aveam abilitâţile, talentul şi motivaţia necesare. 
Aveam disponibilitatea şi resursele pentru a 
încerca orice formă de antrenament fi^ic şi mental 
cunoscută de om şi aveam acces la cei mai buni 
medici din lume. Dar cee^ ce îmi crea probleme era 
ceva la care nu mă gândisem niciodată. Modul în 
care mă antrenam şi cel în care mă pregăteam fizic 
erau în regulă. 

Greşit era modul în care mă hrăneam. 
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Dieta care mi-a schimbat viata 

I 


Cel mai prost moment din cariera mea a fost acea 
dublă greşeală de pe 27 ianuarie 2010. 

Şi totuşi, în iulie 2011 - la doar optsprezece luni 
de la acel moment eram deja un alt om. Cu cinci 
Idlograme în minus, mai puternic şi mai sănătos 
decât am fost vreodată, mi-am atins două obiective 
în viaţă: să câştig Wimbledonul şi să ajimg numărul 
unu în clasamentul ATP. în timp ce priveam cum 
un ultim rever disperat al lui Rafael Nadal iese 
afară pentru ca eu să pun mâna pe trofeul de la 
Wimbledon, m-am văzut pe mine la vârsta de şase 
ani, cel care, venit de nicăieri, s-a agăţat inocent de 
un vis imposibil. 

M-am prăbuşit pe gazon. Mi-am ridicat mâinile 
în aer. Apoi, m-am ghemuit şi am smuls câteva 
fire de iarbă din gazonul de la Wimbledon şi le-am 
mâncat. 

Aveau gust de transpiraţie. Transpiraţia mea. 
Doar că în viaţa mea nu gustasem ceva mai dulce. 

Nu vreun nou program de antrenament era 
responsabil de parcursul meu din ultimele 
optsprezece luni în care am ajuns, dintr-un foarte 
bun jucător de tenis, cel mai bun jucător de tenis din 
lume. Nu era vorba despre o nouă rachetă de tenis, 
nici despre un nou program fizic de antrenament, 
despre un antrenor nou ori un nou mod de a servi, 
care m-a ajutat să pierd în greutate, să-mi găsesc 
concentrarea mentală şi să mă bucur de cea mai 
bună stare de sănătate din viaţa mea. 
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Era vorba despre o nouă dietă alimentară. 

Viaţa mea s-a schimbat deoarece am început 
să mănânc alimente potrivite pentru corpul meu, 
într-un mod în care acesta mi le cerea. în primele 
trei luni de dietă, am slăbit de la 82 de kilograme 
la 78, iar cei din familia mea şi prietenii apropiaţi 
începuseră să se îngrijoreze în legătură cu acest 
aspect. Doar că eu mă simţeam mai proaspăt, mai 
viguros şi mai plin de energie ca niciodată până 
atunci Eram mult mai rapid, mult mai flexibil şi 
capabil să lovesc mingi pe care alţi jucători nu le 
reuşesc. în plus, mă simţeam mai puternic decât 
oricând, iar concentrarea mea mentală era de 
nezdruncinat. Nu mă mai simţeam obosit şi nici nu 
mai aveam probleme cu respiraţia. AlergiUe mele au 
încetat, astmul a dispărut, iar sentimentele de frică 
şi îndoială au fost înlocuite de încredere în forţele 
proprii. Nu am mai fost răcit sau gripat de aproape 
trei ani încoace. 

Unh comentatori sportivi au numit sezonul 
meu din 2011 cel med bun an pe care un jucător 
profesionist de tenis l-a avut vreodată. Am 
câştigat zece turnee, trei titluri de Mare Şlem şi 
am înregistrat 43 de meciuri consecutive fără 
înfrângere. Iar singurul lucru pe care-1 schimbasem 
a fost regimul alimentar. 

Ce m-a uimit cel mai tare au fost modul simplu 
în care aceste schimbări au avut loc şi rezultatele 
extraordinare pe care le-«u generat. Tot ceea ce 
am făcut a fost să elimin glutenul, proteina care 
se găseşte în grâu, câteva zile din dieta mea, iar 
corpul meu a început să se simtă imediat mult mai 
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bine. Mă simţeam mai uşor, mai rapid şi mult mai 
senin. După doar două săptămâni, am ştiut că viaţa 
mea se schimbase. Am mai făcut câteva schimbări 
minore - am eliminat zahărul şi produsele lactate 
din dietă - şi, pot să vă spun că dimineaţa când mă 
trezeam, mă simţeam atât de bine cum poate doar în 
copilărie m-am mai simţit. Săream din pat având un 
chef nebun de a-mi începe ziua. Apoi, am realizat că 
trebuie să împărtăşesc şi cu ceilalţi ceea ce tocmai 
învăţasem. 

Nu trebuie să fii un atlet profesionist pentru 
a face schimbările simple de dietă prezentate în 
această carte şi, cu siguranţă, nu trebuie să fii un 
jucător profesionist de tenis pentru a dori să-ţi 
îmbunătăţeşti starea fizică şi de sănătate, prec\im şi 
perspectiva asupra vieţii 

Ceea ce voi împărtăşi cu voi nu este o simplă 
dietă în sensul propriu al cuvântului, deoarece 
asta ar implica să mâncaţi doar acele alimente 
pe care vi le sugerez eu. Şi asta nu ar avea niciun 
rost. Majoritatea dietelor pleacă de la premisa că 
programul alimentar recomandat funcţionează 
pentru fiecare individ în parte şi că fiecare dintre noi 
„trebuie" să mănânce anumite alimente, indiferent 
dacă eşti un jucător de tenis în vârstă de 27 de ani, 
o mamă în vârstă de 35 de ani, cu doi copii, sau 
un director executiv de 50 de ani. E ridicol să crezi 
una ca asta. „Trebuie" chiar nu e cuvântul potrivit. 
Corpul tău este o cu totul altă maşinărie decât este 
al meu. Priveşte doar la amprenta degetelor tale; 
sunt diferite de cele ale oricui din lumea asta. Iar 
aceasta este o dovadă că şi corpul tău este diferit 
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de orice alt corp, al oricărui iudivid de pe lume. Nu 
vreau ca tu să-ţi însuşeşti dieta care funcţionează 
pentru corpul meu. în schimb, o să-ţi arăt cum 
să găseşti cea mai bună dietă alimentară pentru 
corpul tău unic. 


Schimbări minore, 
rezultate extraordinare 


Dacă ai încercat vreodată să faci exerciţii pentru 
a te simţi în formă, pentru a pierde în greutate sau 
pentru a te simţi mai plin de energie, probabil că 
ţi-ai dat seama de un lucru: este extrem de dificO. 

Sunt o dovadă vie a acestui fapt. De-a lungul 
întregii mele cariere, am jucat tenis timp de 
irei-cinci ore aproape în fiecare zi. Am jucat 97 de 
meciuri pe an împotriva celor mai buni jucători 
de tenis din lume. Chiar şi în zilele în care nu 
aveam meciuri în turnee, mă antrenam pe terenul 
de tenis cel puţin trei ore pe zi, lucram mai apoi 
in sala de forţă pentru alte 90 de minute, făceam 
sesiuni de yoga sau tai chi şi, dacă mai eram în 
stare, alergam, mergeam cu bicicleta sau caiacul. 

Şi chiar cu acest program de pregătire, tot eram 
lent, aveam probleme cu respiraţia şi eram puţin 
supraponderal. Ce vreau eu să spun e că, dacă te 
gândeşti că e suficient doar să te apuci de exerciţii 
lizice pentru a depăşi nişte probleme, ar fi bine 
să te m£d gândeşti o dată la acest aspect. Eu mă 
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antrenam cel puţin cinci ore pe zi, în fiecare zi, şi tot 
nu eram în cea mai bună formă fizică. Oare aveam 
patru kilograme în plus doar pentru că nu făceam 
suficiente exerciţii fizice? 

Cu siguranţă că nu. Eram greoi, lent şi obosit 
deoarece mâneam aşa cum o fac majoritatea dintre 
noi. Mâneam ca un sârb (şi ca un american) - 
mâncăruri italieneşti la greu, pizza şi paste, 
pâine în mod special, precum şi cărnuri grele 
cel puţin o dată pe zL Obişnuiam să consum în 
timpul meciurilor câte un baton de ciocolată sau 
alte dulciuri, crezând că-mi vor menţine nivelul 
de energie la o cotă ridicată, iar programul meu 
de antrenament era condiţionat de orice prăjitură 
care apărea prin preajmă. Dar ceea ce nu realizam 
la acea vreme era că a te hrăni în acest mod duce 
la un fenomen numit inflamare. Simplu spus, 
organismul tău reacţionează la alimente care nu-i 
produc plăcere printr-o serie de semnale: stare 
de preaplin, dureri în zona articulaţiilor, crampe 
intestinale. Medicii au descoperit că există legături 
între aceste inflamaţii şi aproape orice boală, de la 
astm şi forme de artrită până la probleme cardiace 
sau Alzheiraer. 

Să ne imaginăm că baţi cu ciocanul vm cui 
în lemn şi, din greşeală, îţi dai peste degete. 

Doare, nu-i aşa? Degetele se umflă, se înroşesc şi 
pulsează. Asta e ceea ce se numeşte o inflamaţie. 
Acum. imaginează-ţi ce se întâmplă în interiorul 
corpului tău, acolo unde nu ai cum să vezi nimic. 
Exact acelaşi lucru se întâmplă şi când mâncăm 
alimente care nu sunt pe placul organismului 
nostru. Atunci când m-am prăbuşit fizic la Openul 
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Australian, organismul îmi transmitea că, de fapt, 
mă în\ânsesem de unul singur luptând împotriva 
mea din interiorul corpului meu. 

A fost nevoie să învăţ cum să-mi ascult 
organismul. 

Odată ce am făcut acest lucru, totul s-a schimbat. 
Şi nu vorbesc aici doar despre cariera mea în tenis, 
întreaga mea viaţa s-a schimbat. Poţi să numeşti 
acest lucru magie - eu chiar aşa am simţit-o. 

Dar nu a fost vorba despre nimic altceva decât să 
încerc diferite alimente, pentru a descoperi care 
anume mi se potrivesc mie, şi apoi să le introduc în 
dieta zilnică. 

Concluzie: mi-am dat seama care sunt acele 
alimente care îmi fac rău şi cele care-mi sunt de 
ajutor. Nu e chiar aşa de dificil precum pare, o să-ţi 
arăt în Capitolul 4 cum se face acest lucru. Odată 
ce ştii ce alimente îţi fac bine, când anume să le 
consumi şi cum să le maximizezi beneficiile, vei 
avea un plan pentru a-ţi reface organismul şi viaţa. 

Iată cum funcţionează lucrurile. începe prin a 
elimina glutenul din alimentaţia ta timp de două 
săptămâni (Să faci asta e mult mai simplu decât 
crezi tu, după cum vei vedea puţin mai încolo.) Apoi, 
vei elimina din dieta ta excesul de zahăr şi produsele 
lactate, şi vei vedea cum te simţi pe urmă. (îţi dau şi 
un pont: te vei simţi grozav.) 

Doar că a schimba ceea ce mănânci nu este 
totul. Vei învăţa, de asemenea, să-ţi schimbi şi 
modul în care mănânci Vei învăţa să-ţi sincronizezi 
alimentele pe care le consumi cu nevoile 
organismului tău, oferindu-i acestuia ceea ce-şi 
doreşte, atunci când îşi doreşte. Şi, în cele din urmă. 
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vei învăţa cum să combini dieta potrivită cu exerciţii 
de reducere a stresului pentru a îmbunătăţi modul 
în care funcţionează corpul şi mintea ta. Vei deveni 
mult mai relaxat, mult mai concentrat şi vei avea 
mult mai mult control în ceea ce priveşte viaţa ta. 

De fapt, ceea ce m-a motivat să scriu această 
carte e că ştiu nu doar cum să-ţi înbunătăţeşti 
starea fizică, ci şi cum să-ţi modifici în bine întreaga 
experienţă de viaţă - în doar paisprezece zile. Te vei 
trezi mult mai uşor dimineaţa, te vei simţi mult mai 
energic şi vei începe să vezi o diferenţă în înfăţişarea 
ta exterioară. în scurt timp, vei fi capabil să-ţi asculţi 
organismul, să-i respecţi dorinţele şi să înţelegi ce 
anume îţi spune să eviţL 

Să fie clar: organismul tău îţi va spune alte 
lucruri decât cele pe care mi le spune mie corpul 
meu. Suntem cu toţii diferiţi - fiecare dintre noi 
are amprente distincte, îţi aminteşti? Dar cel mai 
important lucru pe care trebuie să-l faci e să asculţi. 

în acea zi din ianuarie 2010, comentatorii sportivi 
credeau că ştiu ce mi se întâmplă. „Astmul de care 
suferă i-a încurcat din nou planurile", au spus 
aceştia. Şi totuşi, în timp ce trimiteam al doilea 
serviciu în fileu, incapabil să respir normal, nu-mi 
puteam imagina că ceea ce mi se întâmpla era ceva 
cu totul diferit de ce spuneau acei comentatori. 

încă de la vârsta de treisprezece ani, m-am simţit 
în mod constat într-o stare de sufocare, în special în 
timpul nopţii. Mă trezeam din somn pur şi simplu 
ameţit şi aveam nevoie de mult timp până să mă pun 
pe picioare. Eram mai tot timpul obosit. Mă simţeam 
balonat chiar şi atunci când mă antrenam de trei 
ori pe zi. 
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Aveam fel de fel de alergii, iar în zilele mai 
umede sau în perioada când înfloreau florile, 
lucrurile se înrăutăţeau pentru mine. Totuşi, ceea 
ce mi se întâmpla nu avea nicio logică. Astmul se 
declanşează chiar în clipa în care începi un exerciţiu 
fizic, nu se manifestă la trei ore după începerea 
unui meci de tenis. Iar problema mea nu putea fi 
una de condiţie fizică. Munceam la fel de mult ca 
oricare dintre jucătorii din circuitul ATP. Doar că, în 
meciurile importante, cele împotriva celor mai mari 
jucători, reuşeam să fac faţă în primele seturi, ca pe 
urmă să mă prăbuşesc fizic. 

Doar că nu eram nici ipohondru, nici astmatic, 
şi nici un sportiv care claca atunci când situaţia 
într-un meci se complica. Eram un om care se 
alimenta greşit. Dar viaţa mea era pe cale să se 
schimbe. Cine ar fi spus că cel mai negru moment 
din cariera mea de jucător avea să se dovedească a fi 
cel mai norocos, de fapt? 

Printr-o coincidenţă stranie, un nutriţionist din 
ţara mea natală. Serbia, doctorul Igor Cetojevic, 
zapa posturile TV în locuinţa sa din Cipru, când, 
întâmplător, a dat peste un post care transmitea 
meciul meu de la Openul Australian. Nu era un fan 
al tenisului dar soţia sa aprecia acest sport, aşa că 
i-a propus să urmărească partida împreună. Aşa că 
m-au văzut cum m-ara prăbuşit fizic. 

El şi-a dat seama că nu era vorba despre astm. 
Altceva era în neregulă cu mine. Iar problema era 
alimentaţia, după cum bine a ghicit el. Ba mai 
mult, el a intuit că problemele mele de respiraţie 
sunt rezultatul unui dezechilibru în sistemul meu 
digestiv, unul care cauza o acumiolare de toxine în 
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intestine. Este un diagnostic uluitor pe care cineva îl 
poate face de la o distanţă de 14 000 de kilometri. 

Doctorul Cetojevic şi tatăl meu aveau prieteni 
comuni - Serbia e o ţară mică aşa că, la şase luni 
după ruşinea din Australia, am aranjat o întâlnire 
cu el în timpul unei partide de Cupă Davis pe care 
o jucam în Croaţia. Doctorul Cetojevic mi-a spus 
că el crede că problemele alimentare nu sunt doar 
cauza căderilor mele fizice, ci că joacă un rol crucial 
şi în starea mea mentală. Mi-a spus că îmi poate da 
nişte sfaturi care să mă ajute să-mi creez propria 
dietă alimentară - una cu adevărat potrivită pentru 
organismul meu. Mi-a pus nişte întrebări despre 
modul în care mănânc, dorm, trăiesc şi despre felul 
în cane am fost crescut. 

Sârb la rându-i, doctorul Cetojevic a înţeles mai 
bine decât oricine altcineva cum mi-am petrecut 
primii ani din viaţă - ce avusese cândva familia 
mea, ce a pierdut pe urmă şi cum s-au străduit să 
treacă peste toate dificultăţile. Un băiat ca mine, 
crescut în Serbia, să ajungă un campion la tenis? 

Era puţin probabil, chiar şi în cele mai favorabile 
circumstanţe. 

Iar acest lucru a devenit cu atât mai improbabil 
pe măsură ce bombele au început să cadă. 
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Revere şi adăposturi 
antibombardament 


Nu flecare campion la tenis 
vine din clubul ţărilor bogate 


Un zgomot puternic mi-a zguduit patul, iar sunetul 
de ferestre sparte părea că vine de peste tot din jurul 
meu. Am deschis ochii dar asta nu m-a ajutat la 
nimic. întregul apartament era scufundat într-o 
beznă de nepătruns. 

încă o explozie, şi apoi de parcă şi ele ar fi 
fost trezite la viaţă, sirenele de atac aerian s-au 
făcut auzite, iar noaptea neagră a devenit şi mai 
zgomotoasă decât înainte. 
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Era ca şi cum am fi trăit într-un glob de cristal şi 
cineva ar fi dat cu el de pământ. 

„Nole! Nole!“ Tatăl meu striga după mine, 
folosind porecla pe care toţi cei din familia mea o 
utilizau când venea vorba despre mine, încă de pe 
vremea când eram un bebeluş. „Fraţii tăiî“ Mama 
mea, sărind din pat la auzul exploziei, a alunecat şi a 
căzut pe spate, lovindu-se cu capiii de radiator. Tatăl 
meu încerca să o ajute să-şi recapete cunoştinţa. Dar 
unde erau fraţii mei? 

Mârko avea opt ani. Djordje avea cinci ani. Iar eu, 
la vârsta de unsprezece ani, eram fratele cel mare 
şi aveam responsabilitatea de a avea grijă de ei încă 
de când NATO a început bombardamentul asupra 
oraşului meu natal. Belgrad. 

Bombardamentele au reprezentat o surpriză 
pentru noi. în tinereţea mea, Serbia era încă sub 
dictatura comunistă şi foarte puţine informaţii 
despre ceea ce se întâmpla cu adevărat ajungeau 
în atenţia publiculuL Existau ceva zvonuri despre 
im posibil atac NATO, dar nimeni nu ştia nimic cu 
certitudine. Chiar şi atunci când guvernul nostru 
se pregătea pentru bombardamente, noi tot nu 
ştiam nimic. 

Totuşi, pe măsură ce zvonurile se înteţeau, ne 
făcuserâm un plan, ca, de altfel, fiecare familie din 
Belgrad Mătuşa mea locuia undeva la vreo 300 de 
metri de noi, într-o clădire care avea un adăpost 
contra bombardamentelor. Dacă reuşeam să 
ajungem până acolo, am fi fost în siguranţă. 

Un nou zgomot asurzitor s-a auzit şi o altă 
explozie a zdruncinat clădirea. Mama mea îşi 
revenise, iar acum ne îngrămădeam cu toţii pe scări 
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pentru a ieşi pe străzile neluminate ale Belgradului. 
Oraşul era scufundat într-o beznă totală şi, cum 
sirenele de semnalizare a bombardamentului erau 
în funcţiune, abia ne puteam auzi şi vedea untd pe 
altul. Părinţii mei alergau cu fraţii mei în braţe pe 
străzile întunecate, iar eu îi urmam chiar în spatele 
lor - până când nu am mai făcut-o. M-am lovit 
cu piciorul de ceva, împiedicându-mă şi căzând, 
înghiţit de umbrele nopţii. 

Am căzut cu faţa spre asfalt, jvilmdu-mi coatele şi 
genunchii. Ajuns pe cimentul rece, eram dintr-odată 
singur. 

„Mamă! Tată!" am început să strig, dar ei nu 
mă puteau auzi. Le vedeam siluetele cum se 
îndepărtează şi se micşorează, dispărând în noapte. 

Şi apoi s-a întâmplat. De undeva din spatele meu, 
se auzea ceva care parcă brăzda cerul în două, ca 
şi cum cineva ar fi spart nori de gheaţă cu o lopată 
enormă pentru deszăpezire. încă lipit de pământ, 
mi-am întors privirea spre casa noastră. 

De deasupra acoperişxilui clădirii în care locuiam 
a apărut silueta triunghiulară, de un gri-metalic, a 
unui bombardier F-117. M-am uitat cu groază cum 
pântecul metalic se deschide şi două rachete ghidate 
prin laser sunt lansate spre familia, prietenii, 
vecinii - şi spre tot universul meu cxmoscut. 

Ce s-a întâmplat ulterior continuă să mă 
urmărească şi nu cred că acest sentiment mă va 
părăsi vreodată. Chiar şi astăzi, dacă aud vm zgomot 
puternic, mă cuprinde frica. 
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O întâlnire puţin probabilă 


înainte ca NATO să înceapă bombardamentele, 
copilăria mea a fost magică. 

Există ceva magic în copilăria fiecăruia, dar a 
mea părea în mod special binecuvântată. Am fost 
binecuvântat în acea zi în care l-am văzut pe Pete 
Sampras câştigând Wimbledonul şi m-am hotărât 
să merg şi eu pe acelaşi drum în viaţă. Ba mai mult 
de atât, am fost binecuvântat, mai târziu în acelaşi 
an, atunci când ceva de neconceput s-a întâmplat; 
guvernul a decis să construiască o academie de 
tenis în mica staţiune montană Kopaonik, vizavi de 
strada unde părinţii mei se ocupau de afacerea lor 
cu pizzeria Red BuU. 

Kopaonik era o staţiune de ski. dar şi locul unde 
familia mea se refugia vara de soarele fierbinte din 
Belgrad. Cei din familia mea practicau sportul - 
tatăl meu era un schior competitiv -, şi toţi iubeam 
fotbalul. Doar că această suprafaţă plată şi verde era 
ceva total nefamiliar. 

După cum £un mai spus, nimeni dintre cei 
pe care-i cunoşteaih nu juca tenis. Ba mai mult, 
niciunul dintre cei pe care-i cunoşteam nu văzuse 
vreodată pe viu o partidă de tenis. Era, pur şi 
simplu, un sport care nu se bucura de atenţie în 
Serbia. Aşa că simplul fapt că s-au construit arene 
de tenis pe teritoriul Serbiei, oriunde ar fi fost 
acestea, era un lucru remarcabil, dar ce şanse erau 
ca acestea să fie construite chiar în apropierea 
străzii pe care obişnuiam eu să-mi petrec verile? Cu 
siguranţă că anumite forţe divine au conlucrat. 
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Atunci când au început cursurile de tenis, eu 
stăteam lipit de grad, privind ore în şir cum jucau 
elevii tenis. Ceva legat de ritmul şi de regulile 
acestui joc mâ ţinea pironit de gard. într-un final, 
după zile întregi în care am zăbovit în apropierea 
lorenului de joc, o femeie s-a îndreptat spre mine. 
Numele ei era Jelena Gencic şi era antrenoarea 
academiei de tenis. Fusese, de asemenea, o 
jucătoare profesionistă de tenis şi, la un moment 
dat, chiar antrenoarea Monicăi Seles. 

— Ştii ce sport e acesta? Vrei să joci şi tu? m-a 
întrebat ea. Vino mâine şi-ţi voi arăta cum se joacă. 

A doua zi m-am prezentat cu o geantă de tenis, 
înăuntru aveam toate lucrurile de care are nevoie 
un jucător profesionist: o rachetă, o sticlă cu apă, un 
prosop, un tricou de schimb, manşete şi un set de 
mingi nou-nouţe. 

— Cine ţi-a pregătit geanta?, m-a întrebat Jelena. 

M-am simţit jignit. 

— Eu am făcut-o, i-am spus, cu toată mândria de 
care un copil de şase ani era capabil. 

Câteva zile mai târziu, Jelena a început să-mi 
spună „copilul de aur“. „E cel mai mare talent pe 
care l-am văzut de la Monica Seles încoace", le-a 
spus ea părinţilor mei. Aşa că şi-a făcut o misiune 
din a mă transforma într-un jucător profesionist 
de tenis. 

în fiecare zi după şcoală, îi ignoram pe ceilalţi 
copii şi nu mergeam cu ei la joacă, grăbindu-mă 
să ajung acasă pentru a mă antrena. în fiecare zi, 
loveam sute de forehanduri, sute de revere, sute de 
servicii, asta până când mişcările de bază ale acestui 
sport au devenit pentru mine la fel de naturale ca 
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mersul pe jos. Părinţii mei nu au pus nicio clipă 
presiune pe mine, antrenoarea mea nu m-a împins 
de la spate - nu a fost nevoie de nimeni care să mă 
forţeze să mă antrenez. îmi doream în fiecare clipă 
s ă fac acest lucru. 

Jelena nu m-a învăţat doar să joc tenis. A devenit 
partenerul familiei mele în dezvoltarea mea 
intelectuală. Lumea din jurul nostru se schimba, 
iar regimul comunist în care ne născuserăm 
începea să se surpe. Părinţii mei au înţeles că 
viitorul va aduce cu sine multe schimbări şi că 
este important pentru copiii lor să aibă o cultură 
universală solidă. Jelena m-a pus să ascult muzică 
clasică şi să citesc poezie - Puşkin era favoritul ei 
pentru a-mi găsi calmiol şi concentrarea. Părinţii 
mei au insistat să învăţ limbi străine, aşa că ara 
învăţat engleza, germana şi italiana, alături de 
sârbă. Lecţiile de tenis şi cele de viaţă au devenit 
unul şi acelaşi lucru, iar eu abia aşteptam să ajung 
pe terenul de tenis cu Jelena pentru a învăţa mai 
multe despre acest sport, despre mine şi despre 
lume în general. în tot acest timp, am rămas 
concentrat asupra visului meu. Stăteam în faţa 
oglinzii cu fel de fel de cupe şi boluri din plastic 
drept trofeu, exclamând; „Nole este campionul! 

Nole este numărul unu!“ 

Nu-mi lipsea ambiţia. Nu-mi lipseau 
oportunităţile. Şi, după cum îmi spunea Jelena, 
nu-mi lipsea nici talentul. Eram cu adevărat 
binecuvântat. 

Şi apoi a venit războiul. 
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De la magie la masacru 


Am văzut cum cele două rachete gemene, 
expulzate din pântecul bombardierului, au 
spintecat cerul deasupra mea şi s-au înfipt într-o 
clădire câteva străzi mai încolo - loviseră un spital. 
Rachetele au explodat, iar structura orizontală 
a clădirii s-a transformat într-un sendviş uriaş 
umplut cu foc. 

î mi amintesc mirosul prăfos şi metalic care 
plutea în aer şi cum întregul oraş părea a străluci 
precum o mandarină bine pârguită. Acum, că 
reuşeam să-mi văd în depărtare părinţii alergând, 
m-am ridicat şi eu de pe jos şi am luat-o la picior 
de-a lungul străzii cufundate într-o lumină de 
un galben roşiatic. Am ajuns cu toţii în clădirea 
în care locuia mătuşa mea şi ne-am baricadat în 
adăpostul contra bombardamentelor. Aici mai erau 
şi alţi oameni, cu toţii eram aproximativ douăzeci 
de familii. Fiecare îşi adusese bunurile cele mai de 
preţ, pături, mâncare şi apă, căci nimeni nu ştia cât 
o să stăm acolo. Copiii plângeau, iar eu nu m-am 
oprit din tremurat toată noaptea. 

Timp de 78 de nopţi consecutiv, familia mea şi 
cu mine ne-am refugiat în acest adăpost. în fiecare 
seară la ora opt, sirenele anunţau pericolul şi toată 
lumea îşi părăsea casele. Toată noaptea stăteam 
şi ascultam explozule, iar atunci când avioanele 
zburau la mică înălţime, părea că cerul urma să 
se prăbuşească peste noi din pricina zgomotului 
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infernal pe care acestea îl făceau. Sentimentul de 
neajutorare pusese stăpânire pe vieţile noastre. 

Nu puteam face nimic altceva decât să stăm, să 
aşteptăm, să sperăm şi să ne rugăm. De obicei, 
atacurile se desfăşurau noaptea, atunci când 
vizibilitatea era redusă. E momentul în care te simţi 
cel mai neajutorat, nu poţi să vezi nimic în jur, dar 
ştii că o să vină. Aştepţi şi aştepţi, apoi adormi şi, pe 
urmă, un zgomot infernal te trezeşte din somn. 

Dar războiul nu m-a împiedicat să-mi doresc să 
joc tenis. în timpul zUei, mă întâlneam cu Jelena 
undeva în Belgrad pentru a mă antrena; ea a rămas 
alături de mine şi a încercat să mă ajute să duc 
o viaţă normală, chiar şi după ce sora ei a murit 
prinsă sub un zid al unei clădiri ce se prăbuşise 
peste ea. Mergeam în locurile în care fuseseră 
bombardamente cu o zi în urmă, presupunând că, 
dacă au bombardat ieri acolo, nu o vor face şi azi. 
Jucam fără fileu, jucam direct pe cimentul spart. 
Prietena mea. Ana Ivanovic, a fost nevoită să se 
antreneze chiar şi într-o piscină abandonată. Iar 
atunci când ne simţeam curajoşi, ne furişam pe 
terenurile clubxilui local de tenis. Partizan. 

Clubul Partizan era situat în apropierea unei 
şcoli militare. Bineînţeles, atunci când atacurile 
NATO au început, acestea au vizat iniţial bazele 
militare pentru a slăbi sistemul defensiv al ţării - 
aşa că Partizan nu era cel mai potrivit loc pentru 
a-ţi petrece timpul. Doar că dragostea mea pentru 
tenis a avut întotdeauna câştig de cauză şi, în ciuda 
ameninţării reale ce ne păştea, m-am simţit în 
siguranţă acolo. Clubul de tenis a devenit o portiţă 
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de salvare pentru mine şi pentru ceilalţi colegi. 

Ne antrenam câte patru-cinci ore în fiecare zi; ba 
chiar s-au organizat turnee de amatori la care am 
participat în timpul bombardamentelor, iar faptul 
că puteam juca tenis în timpul războiului ne-a adus 
o mare bucurie. 

în ciuda faptului că toţi ne întrebam dacă vom 
supravieţui acestui război, părinţii mei au făcut 
tot posibilul pentru a da impresia că ducem o viaţă 
normală. Tatăl meu împrumuta bani de peste tot 
pentru ca noi să trăim în acelaşi ritm pe care-1 
cunoşteam. Eram înconjuraţi de moarte, dar el nu 
voia ca noi să ştim asta şi nici cât de săraci eram. 
Mama mea s-a dovedit a fi extrem de puternică, 
găsind de fiecare dată o modalitate prin care să 
ne prepare ceva de mâncare şi să ne lase să ne 
trăim copilăria lipsiţi de griji. Adeseori aveam 
electricitate doar câteva ore pe zi, aşa că mama mea 
trebuia să fie pregătită pentru a ne găti ceva de 
mâncare de cum se dădea drumul la electricitate 
şi să termine de gătit înainte de a se întrerupe din 
nou, asigurându-se că măcar o supă caldă şi nişte 
sendvişuri vom avea de mâncare. 

Totuşi, părinţii mei nu puteau face prea multe 
pentru a ascunde modul în care viaţa noastră, a 
tuturor, se schimbase. în fiecare dimineaţă apărea 
un nou crater pe străzi, o nouă clădire în flăcări, o 
nouă grămadă de moloz acolo unde fusese înainte 
o casă, un vehicul sau o viaţă. Mi-am sărbătorit - 
aniversarea de doisprezece ani la Partizan. în timp 
ce părinţii mei îmi cântau „La mulţi ani“, vocile 
le-au fost acoperite de zgomotul bombardamentelor. 
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Născut prin foc 


Am început războiul trăind în frică. Dar, cândva 
în timpul acestor bombardamente, ceva s-a 
schimbat - în mine, în familia mea. în concetăţenii 
mei Am decis să nu ne mai fie frică. După atât de 
multă moarte şi atât de multă distrugere, pur şi 
simplu am decis să nu ne mai ascundem. Odată ce 
realizezi că eşti total lipsit de putere, te cuprinde un 
anumit sentiment de libertate. Ce se va întâmpla 
se va întâmpla şi nu ai ce face pentru a schimba 
acest lucru. 

De fapt, concetăţenii mei au început să ia toată 
situaţia în derâdere. NATO bombarda pod\irile de 
peste Dunăre, aşa că, uneori, oamenii se adunau 
pe poduri purtând tricouri cu nişte ţinte desenate, 
cerând ca bombele să-i lovească pe ei. Unul dintre 
prietenii mei şi-a făcut chiar o frizură în formă 
de ţintă. 

Aceste experienţe au devenit o lecţie în sine. 

A-ţi accepta pe deplin lipsa de putere este un fapt 
extrem de eliberator. De fiecare dată când mă simt 
foarte nervos, nemulţumit de ceva sau frustrat, de 
fiecare dată când mă răsfăţ şi-mi doresc mai multe 
decât merit, încerc să-mi aduc aminte de modul în 
care am crescut, de cum era în urmă cu ceva timp. 
îmi reamintesc de acele lucruri pe care le apreciez 
cu adevărat: familia, distracţia, bucuria, fericirea, 
dragostea. 

Dragostea. 
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Valoarea pe care o apreciez cel mai mult în viaţă 
e, cu siguranţă, dragostea. E lucrul pe care l-am 
căutat toată viaţa şi am încercat să nu-1 privesc 
ca pe ceva picat din cer. Şi asta deoarece, într-o 
fracţiune de secundă, viaţa ta se poate schimba 
dramatic. Oricât de greu sau de uşor e drumul spre 
visurile tale şi indiferent de câţi ani îţi ia să ajungi 
acolo, poţi să pierzi totul într-o clipă. Avem o vorbă 
în Serbia: atunci când nu te doare nimic, pune-ţi o 
pietricică în pantof şi mergi mai departe. Păstrează 
acest gând în minte, deoarece trebuie să fii conştient 
de dificultăţile prin care trec alţi oameni. Până 
la urmă, nu suntem creaţi pentru a fi singuri pe 
această planetă, suntem creaţi pentru a învăţa unii 
de la alţii şi pentru a face din aceasta planetă un loc 
mai bun. 

Faptul că am crescut în vreme de război m-a 
ajutat să învăţ o altă lecţie crucială: importanţa 
faptului de a avea mintea deschisă şi de a nu 
renunţa niciodată la a căuta noi metode pentru 
a rezolva lucrurile. Ca popor, eram controlaţi de 
un guvern care ţinea ascunse informaţii faţă 
de noi. Consecinţele acestui fapt le vedem şi în 
ziua de azL Chiar dacă ne-am revenit de pe urma 
războiului, încă nu am scăpat de mentalitatea pe 
care comunismul ne-a Lnculcat-o: aceea care spune 
că există doar un singur mod de a gândi, un singur 
mod de a trăi, un singur mod de a te hrăni. Tenisul 
şi studiul împreună cu Jelena mi-au deschis mintea 
şi eram hotărât să mi-o păstrez aşa. în primăvara 
anului 2013, pe când jucam la French Open, am 
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primit vestea că Jelena a plecat dintre noi însă 
lecţiile pe care le-am învăţat de la ea nu mă vor 
părăsi niciodată. 

Acesta este şi motivul pentru care, în 2010, 
atunci când un străin mustăcios, slab şi cu părul 
giizonant a venit spre mine cu o poveste nebunească 
despre cum m-a urmărit el la TV şi şi-a dat seama 
că mă poate ajuta, am decis să-i acord atenţie. Multe 
dintre lucrurile pe care mi le-a spus doctorul Igor 
Cetojevic - despre sănătatea mea, despre viaţă şi 
îndeosebi despre alimentaţie - vi se vor părea de 
necrezut. Dar, vă repet, aşa vor fi şi rezultatele. 
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Dulcele gust al victoriei 

O simplă schimbare în 

alimentaţie mi-a împlinit 

două visuri în viată 

1 


Era 3 iulie 2011 şi cerul de deasupra All England 
Club era lipsit de culoare, la fel ca tradiţionalele 
tricouri albe de la Wimbledon. în ciuda faptul că 
norii acopereau total cerul, nu se anunţase ploaie. 
Acoperişul rabatabil rămânea deschis pentru prima 
mea finală de la Wimbledon. Am intrat pe terenul 
cu iarbă, urmat de adversarul meu, cel care-şi apăra 
titlul aici, Kafael JMadal. 

Trecuseră optsprezece luru de la colapsul meu 
fizic din Australia şi aproape un an de când doctorul 
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Cetojevic îmi prezentase ideea conform căreia 
problemele mele fizice erau cauzate de o intoleranţă 
alimentară. Era deja o certitudine pentru toată 
lumea din tenis că, brusc şi cumva inexplicabil, 
devenisem un cu totul alt jucător. 

Asociaţia Jucătorilor Profesionişti de Tenis 
(ATP) calculează clasamentul jucătorilor pe baza 
rezultatelor înregistrate de aceştia în ultimele 
douăsprezece luni, recompensând cu un anumit 
număr de puncte fiecare etapă parcursă într-un 
turneu, puncte pe care jucătorul trebuie să şi le 
apere în cadrul aceluiaşi turneu în aniil imediat 
următor. începând cu 21 ianuarie 2011, câştigasem 
50 dintre cele 51 de meciuri disputate - la un 
moment dat, înregistrasem chiar 43 de meciuri 
consecutive fără înfrângere -, iar această serie de 
succese fusese intr-atât de categorică, încât, cu o zi 
înainte de a mă califica în finala de la Wimbledon, 
atunci când l-am învins pe Jo-WUfried Tsonga 
în semifinale, mi-am asigurat deja locul întâi în 
clasamentul ATP. Această victorie m-a făcut să fiu 
prima persoană care, după şapte ani şi jumătate, 
ocupa acest loc fără să aibă numele de Roger sau 
Rafael. La doar un an distanţă după ce mi-am 
schimbat dieta, visul vieţii mele devenea realitate. 

Poate. Mă aflam aici, eram numărul unu 
mondial, cu un record de victorii consecutive, iar pe 
Nadal îl învinsesem în toate cele patru întâlniri din 
acel an. Aşa că, pe măsură ce ne făceam apariţia pe 
arenă, era clar pentru toată lumea cine era favorit la 
câştigarea titlului la Wimbledon. 

El era favorit. 

Da, era adevărat. 
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în ciuda faptului că eram numărul unu mondial, 
Niidal - cel care îşi apăra titlul şi venea după un şir 
dr 21 de victorii consecutive pe AU England Club - 
iT.'i încă favorit la câştigarea finalei. Câştigase 
turneul de la Wimbledon de două ori în trecut şi, 
mult mai important, mă învinsese de fiecare dată 
f/md am jucat cu el un meci în cadnil unui turneu 
(le Mare Şlem. 

Toţi experţii erau de acord cu acest lucru. 

1 naintea meciului, John McEnroe declarase că Nadal 
«) să câştige. La fel spuseseră şi Bjdm Borg. Pat 
(’ash, Tim Henman. Şi aproape toată lumea care 
conta în tenisul profesionist. Poate că figuram drept 
numărul unu mondial în statistici, dar, în mintea . 
t uturor, rămăsesem acelaşi firaier din Serbia care 
.SC tăia ca maioneza atunci când situaţia devenea 
dificilă în turneele importante. Şi nu e nimic mai 
«lificil decât să-l ai pe Rafa de partea cealaltă a 
lileulut 

Nimeni nu m-ar fi luat în serios ca numărul unu 
mondial dacă nu aş fi câştigat Wimbledonul. 


Rişti şi câştigi 


Nadal este cel mai puternic jucător din circuitul 
profesionist, dar şi cel mai meticulos - un ghem de 
ticuri nervoase şi ritualuri superstiţioase. Ba chiar 
l-am supărat puţin, în urmă cu ceva ani, atimci când 
l-am imitat în faţa publicului de la US Open: înainte 
să servească, trebuie să-şi alinieze şosetele la 
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aceeaşi înălţime pe picior. Apoi îşi scoate pantalonii 
din fund şi începe să lovească cu mingea de pământ 
în pregătirea serviciului - de douăzeci, treizeci, chiar 
de cincizeci de ori câteodată. Tot ce aveam de făcut 
era să-mi apuc turul pantalonilor şi publicul ştia 
deja cine pretindeam a fi. Nadal evită, de asemenea, 
să calce peste tuşele terenului atunci când mingea 
nu este în joc, păşind de fiecare dată peste ele mai 
întâi cu dreptul şi pe urmă cu stângul. 

Doar că, în timp ce aceste ritualuri îl calmează, 
ele distrag atenţia oponenţilor săi, lucru pe care 
nimeni nu şi-l doreşte atunci când are de-a face cu 
un adversar de calibrul său. 

Unul dintre motivele pentru care Nadal este 
considerat un mare jucător este forehandiol său. Cea 
mai teribilă lovitură a majorităţii jucătorilor de tenis 
este forehandul în diagonală, iar aceasta devine cu 
atât mai puternică cu cât aceştia conduc mingea 
printr-o rotaţie completă a corpului, prin care 
racheta se înfăşoară în jurul trupului iar mingea 
este direcţionată în partea opusă. Nadal loveşte 
acest tip de forehand mai puternic decât oricine 
altcineva, cu o viteză de 157 de kilometri pe oră. 

Dar acest lucru nu este cel mai periculos aspect 
din jocul său. Nadal este stângaci, chestiune care 
complică lucrurile. Atunci când se confruntă doi 
jucători dreptaci forehandurile lor în diagonală 
ajung pe forehandul adversarului Ca stângaci 
Nadal îşi direcţionează forehandul său puternic spre 
reverul adversarului Asta înseamnă că lovitura sa 
cea mai puternică o întâlneşte pe cea mai slabă a 
majorităţii jucătorilor de tenis. 


so 





I 
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în timp ce arbitrul dădea cu banul pentru 
alegerea terenurilor, eu stăteam locului tensionat, 
vreme în care Rafa sărea de pe picior pe altul ca 

un boxer, ca parte a ritualurilor sale. Poate încerca 
să se încălzească, poate era vorba doar de natura sa 
superstiţioasă sau poate încerca să mă intimideze 
cu pectoralii săi. Dacă aveam şi eu asemenea 
pectorali, probabil că aş fi făcut la fel. 

Scopul meu, în jocul contra lui Rafa, era să nu 
fac greşeli neforţate şi să reuşesc să menţin mingea 
in teren într-un ritm susţinut. întrecut, eu am fost 
cel care a făcut greşeli De data asta, aveam în plan 
să joc extrem de agresiv şi să nu-i dau şansa lui 
Nadal să dicteze ritmul partidei în mod normal, un 
jucător de talia lui Nadal îi determină pe oponenţii 
săi să facă un pas înapoi mingea lovită de el având 
o viteză atât de mare încât jucătorul mediu simte 
tievoia să facă un pas în spate pentru a mai câştiga 
o fracţiune de secundă înainte de a reacţiona. 
Strategia mea era complet diferită: m-am poziţionat 
chiar lângă linia din spate a terenului tocmai pentru 
a scurta timpii de reacţie pentru amândoi. Pariasem 
pe faptul că viteza şi agilitatea mea îmi vor oferi 
şansa de a scoate la iveală cele mai bune lovituri 
ale sale, iar dacă reuşeam să iuţesc jocul, îl puteam 
împiedica pe Nadal să dicteze ritmul jocului. Dacă 
reuşeam să captez energia loviturilor sale, puteam 
să retumez cu aceeaşi viteză, utilizând astfel forţa 
lui Nadal chiar împotriva sa. 

Mergeam la risc, în special pe forehandul său. 

Dar, deşi Nadal poate că avea un avantaj unic 
din punct de vedere fizic, îl aveam şi eu pe al 
meu. De când pierdusem în greutate, devenisem 
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incredibil de flexibil. Nu mulţi jucători, chiar şi la 
nivel de elită, pot să-şi întindă corpul în modul în 
care o puteam face eu, iar gazonul de iarbă de la 
Wtmbledon îmi punea încă şi mai mult în valoare 
această calitate. Devenisem cunoscut pentru 
abilitatea mea de a aluneca înainte şi înapoi pe 
gazonul de iarbă - patinând la propriu dintr-o parte 
în alta a terenului pentru a lovi mingea de cât 
mai jos. Această flexibilitate îmi îngăduia să acopăr 
terenul mult mai bine decât un jucător normal. Nu 
era nevoie să mă apropii de minge aşa cum o fac alţi 
jucători - reuşeam să retumez cu forţă indiferent de 
cât de tare m-aş fi întins după minge. 

Aveam nevoie de fiecare astfel de milimetru 
pentru a învinge. 


Arta disciplinei 


De ce anume e nevoie pentru a deveni numărul 
unu mondial în tenis? . 

în fiecare dimineaţă când mă trezesc, beau un 
pahar cu apă şi fac mişcări de stretching timp de 
douăzeci de minute, uneori combinate cu yoga sau 
tai chi. Iau un mic dejun perfect calibrat pentru a-mi 
pregăti corpul pentru ziua care urmează - acelaşi 
mic dejun pe care-1 iau aproape în fiecare zi din 
viaţă. înjur de ora 8:30 mă întâlnesc cu antrenorul 
şi cu fizioterapeutul meu, cei care mă vor însoţi 
pe toată dvnata zilei până mă culc, urmărindu-mi 
fiecare pas şi fiind atenţi la tot ceea ce mănânc şi 
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ce beau. Cei doi sunt în preajma mea în fiecare zi a 
anului, tot timpul anului, indiferent dacă suntem în 
mai la Paris, în august la New York sau în ianuarie 
in Australia. 

Apoi lovesc nişte mingi cu un partener de 
antrenament timp de o oră şi jumătate în fiecare 
dimineaţă, rehidratându-mă cu apă la temperatura 
camerei. Consum o băutură special creată de 
antrenorul meu, în care vitaminele, mineralele 
şi electroliţii sunt atent măsuraţi în funcţie de 
nevoile mele zilnice. Urmează din nou o sesiune 
de stretching, apoi un masaj şi pe urmă prânztil - 
('vit zahărul, proteinele şi aleg să consum doar acei 
carbohidraţi care se potrivesc cu dieta mea lipsită de 
gluten şi lactate. 

Apoi urmează sala. îmi petrec o oră sau chiar mai 
bine ridicând greutăţi sau făcând exerciţii cu benzi 
i'xtensoare - câte un set de exerciţii pentru fiecare 
mişcare pe care trebuie s-o fac pe teren, ajungând 
.istfel până la douăzeci de seturi diferite de exerciţii 
După-amiază mă aşteaptă o băutură proteică făcută 
de fizioterapeutul meu, una care conţine proteine 
medicale derivate din mazăre. Urmează din nou 
mişcări de stretching şi apoi vine momentul pientru 
o nouă sesiune de antrenament, alte 90 de minute 
m care lovesc mingea, încercând să identific orice 
n\ică deviaţie şi schimbare în retururile şi serviciile 
mele. După asta urmează a patra rundă de exerciţii 
de stretching şi poate un alt masaj. 

în acest punct, după ce m-am antrenat timp 
de opt ore, găsesc şi răgaziil necesar pentru a 
mă preocupa de aspectele comerciale ale carierei 
mele. Adesea, acest lucru implică participarea la 
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conferinţe de presă şi la baluri de caritate. Urmează 
cina - proteine, salată, fără carbohidraţi sau desert. 
Mai stau apoi treaz o oră, o oră şi ceva, răstimp în 
care citesc îndeosebi cărţi despre performanţă şi 
despre meditaţie sau scriu în jurnal. în cele din 
urmă, mă culc. 

Aşa arată o „zi liberă" pentru mine. 

Spre deosebire de alte sporturi, în tenis nu există 
pauză competiţională. Timp de unsprezece luni pe 
an, trebuie să fiu pregătit să joc împotriva celor mai 
buni jucători din lume - poate chiar împotriva celor 
mai buni din toate timpurile*. Pentru a mă asigura 
că dieta alimentară este cea mai potrivită pentru 
mine, îmi fac analize de sânge la fiecare şase luni 
pentru a vedea care este nivelul vitaminelor şi al 
mineralelor din organism şi pentru a vedea dacă 
nu cumva corpul meu produce un nivel ridicat de 
anticorpi, im indicator al faptului că am dezvoltat 
o sensibilitate la un anumit aliment. Uneori, 
folosesc şi aparate de biofeedback pentru a-mi testa 
nivelul de stres. în plus, călătoresc pretutindeni 
alături de echipa mea: managerul meu, Edoardo 
Artaldi, care mă ţine mereu în priză, fizioterapeutul 
meu, Miljan Amanovic, care-mi monitorizează 
în permanenţă sănătatea fizică, antrenorul meu, 
Marian Vajda, asistentul său, Dusan Vemic, care 
se asigură că tehnica mea de joc nu are fluctuaţii, 
şi prietena mea, Jelena Ristic, care găteşte alături 

• în anul 2012. ESPN l-a întrebat pe h’an Lendl - numărul unu mondial în tenis în 
perinarfa anilor 1980 - cum £-arfi descurcat împotriva jucâtoriJoi din ziua de azi. „Aş fi 
luat o bătaie soră cu moartea”, a glumit el Dar există un adevăr în spusele sale - nivelul 
de precizie a loviturilor. rJveluI abilităţilor şi cel al pregătini fizice de care are nevoie 
un jucător pentru a deveni unul dintre cei mai buni din lume sunt total diferite faţă 
de cum erau cu ani în urmă. Toate sporturile au evoluat, doar că tenisul a evoluat mai 
rapid decât toate celelalte (n.a.). 
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de mine, se antrenează cu mine şi mă ajută să-mi 
menţin echilibrul. Majoritatea celor din cercul meu 
.sunt sârbi, împărtăşesc cu ei acelaşi trecut oribil 
şi aceştia înţeleg prea bine prin ce anume a trebuit 
să trec pentru a ajunge în top - şi cât de imposibil 
părea la un moment dat acest drum. 

Atunci când începe un turneu, există 
posibilitatea de a fi nevoit să joc aproximativ 
douăzeci de ore de tenis pe timpul a două 
săptămâni, şi asta la cel mai înalt nivel. Turneul 
poate fi la Melboume, Miami sau Monte Carlo, în 
California, Croaţia sau China, având Ia dispoziţie 
doar câteva zile pentru a ajunge dintr-o parte a 
lumii în alta. Fiecare clipă a vieţii mele este dedicată 
încercării de a rămâne pe primul loc în clasamentul 
ATP. Nu pot face acest lucru decât printr-o disciplină 
de fier, nu este loc de întors. 

De câtă disciplină e nevoie? în ianuarie 2012, 
l-am învins pe Nadal în finala Openiilui Australian. 
Meciul a durat cinci ore şi 53 de minute - fiind cel 
mai lung meci din istoria Openului Australian şi cea 
mai lungă finală de Mare Şlem din era Op)en. Mulţi 
comentatori sportivi l-au nximit cea mai încleştată 
partidă din istoria tenisului. 

După ce am câştigat acel meci, am zăbovit puţin 
în vestiarul meu de la Melboume. îmi doream un 
singur lucru: să mănânc nişte ciocolată. Nu mai 
făcusem asta din vara anului 2010. Miljan mi-a 
adus o tabletă de ciocolată. Am rupt din ea un 
pătrăţel - doar un pătrăţel micuţ - l-am băgat în 
gfură şi am aşteptat să se topească sub limbă. Şi asta 
a fost tot ce mi-am permis. 

De astfel de lucruri e nevoie pentra a ajunge 
numărul unu. 
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Cu trofeul în mână 


Pentru a câştiga trofeul de la Wimbledon 
în 2011, aveam nevoie de mult mai mult decât 
disciplină. Aveam nevoie de fiecare picătură de 
sudoare pe care am vărsat-o la antrenamente şi de 
toate abilităţile pe care mi le-am perfecţionat în 
ultimele două decade. Aveam o stare de nervozitate 
excesivă - la fel ca toţi cei din echipa mea. Marian 
a fost chiar nevoit să alerge timp de 45 de minute 
înainte de meci tocmai pentru a mai diminua din 
tensiunea nervoasă pe care o resimţea. 

Am început meciul la serviciu. La fiecare punct 
câştigat de mine, echipa mea sărea în picioare şi 
aplauda - familia mea era împreună cu ei, iar mai 
ales Marko şi Djordje nu puteau sta locului. La 
fiecare punct câştigat de Nadal, cei din echipa sa 
rămâneau calmi şi liniştiţi precum juraţii în boxa 
lor. Poate că eram eu numărul unu mondial, dar 
rămâneam în continuare un outsider. 

Chiar din primul game, Nadal m-a lăsat să 
înţeleg că forehandul său funcţionează impecabil, 
trimiţând două lovituri identice în lung de linie 
pentru a lua conducerea cu 15-30. Un semnal 
binevenit: tot ce trebuia să fac de acum încolo era 
să-l plimb de colo-colo pentru a nu mai găsi acele 
unghiuri imposibile pentru mine. Pe la jumătatea 
primul lui set. atunci când scorul era 4-3 pentru 
mine, îmi devenise clar că strategia mea de a sta 
cât mai aproape de linia din spate dădea rezultate, 
retumam forehandurile năucitoare ale lui Nadal 
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atât de rapid încât îl prindeam pe acesta pe picior 
greşit. Nadal nu era obişnuit să joace împotriva 
unor jucători care erau capabili să-i reziste în acele 
lungi schimburi de mingi, dar eu am rămas aproape 
de el şi i-am luat primul set, cu 6-4. 

Acum puteam vedea confuzia de pe chipul lui 
Rafa. Deşi mingile veneau cu viteza luminii, totuşi, 
eu reuşeam să retumez aceste lovituri pe care 
Nadal le considera a fi câştigătoare. Când am făcut 
2-0 în cel de-al doilea set, am simţit cum publicul 
de pe arenă începe să treacă de partea mea. Mulţi 
dintre aceştia spuneau că poziţionarea mea pe 
locul întâi era o aberaţie statistică. Aflat aici, pe cea 
mai mare scenă a tenisului mondial, puteam să 
observ cum toată lumea măcar începea să creadă 
că nu era o întâmplare că ajunsesem lider mondial 
în clasamentul ATP. Am luat al doilea set foarte 
uşor, cu 6-1. 

E un lucru rar în tenis să revii în joc atunci când 
adversarul ţi-a luat două seturi, în special la acest 
nivel, dar Nadal făcuse acest lucru în trecut, de 
două ori chiar la Wimbledon. Mai era şi „elefantul" 
care-şi făcuse loc în arenă: se va prăbuşi fizic Nole? 
îi va veni de hac „astmul" de care suferă, condiţia 
sa fizică îl va trăda, concentrarea mentală îi va 
pieri? Dtntr-odată, serviciul lui Nadal, căruia îi 
făcusem faţă până acum, a devenit mult mai rapid, 
iar forehandul său mult mai precis. Am făcut o 
dublă greşeală pe serviciul meu la scorul de 1-4, 
iar Nadal a câştigat game-ul şi a trecut la serviciu. 
Controlând pe deplin partida acum, nu a avut nevoie 
decât de patru servicii pentru a închide setul la 
6-1. Am simţit cum loialitatea publicului s-a întors 
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spre Nadal. Pentru scurtă vreme fuseseră de partea 
intrusului, dar acum era timpul ca Nadal să le arate 
cine este adevăratul campion. 

în cel de-al patrulea set, mersul jocului a rămas 
în favoarea lui Rafa. Nu am reuşit să iau niciun 
punct în primul game, iar în scurt timp, acesta 
conducea cu 2-0. Nadal mă plimba de-a lungul şi 
de-a latul terenului, dar, totuşi, eu reuşeam să-i 
retumez loviturile, alunecând pe gazon de parcă 
eram pe skateboard. Am câştigat cel de-al treilea 
game, reuşind să-i întrerup faza bună prin care 
trecea. Aix)i, am câştigat următorul game, luând 
conducerea cu 4-3, iar realitatea a ceea ce se putea 
întâmpla a început să mă copleşească. Am luat 
următorul game şi, dintr-odată, la scorul de 5-3, 
serveam pentru titlul de la Wimbledon. 

Acela era momentxil meu. Visul meu de o viaţă 
era la îndemâna mea, dar Nadal nu mă lăsa să mă 
bucur de el. A câştigat rapid primul punct din game, 
apoi, la 15-15, ne-am angajat într-un schimb de 
mingi fără menajamente, cu publicul aflat în pragul 
isteriei de fiecare dată când unul din noi era la un 
pas să piardă punctul, până când Rafa a trimis un 
forchand în fileu. A revenit mai apoi pentru a egala 
la 30-30, cu încă un smeci violent dat cu forehandul. 

Ihiteam să mergem aşa cap la cap pentru o 
vreme, dar ceva îmi spunea că trebuie să ies din 
acest joc purtat doar de pe linia din spate, să-i 
trimit un semnal lui Nadal că inevitabUiil avea să 
se întâmple. Am servit, apoi l-am surprins pe Nadal 
cu o ieşire la fileu - serviciu şi voleu! - şi am lovit 
retunil său în diagonală. Punct câştigător. Nu s-ar fi 
aşteptat la una ca asta niciodată. 
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Aşa cum nu s-a aşteptat nici la asta: punct de 
titlu la Wimbledon, Djokovic. Am servit şi i-am 
retumat lovitura. Apoi, s-a întâmplat: Nadal a lovit 
un rever în lung de linie şi, chiar înainte ca mingea 
să plece din racheta sa, am ştiut că va ieşi din teren. 

M-am prăbuşit pe spate pe iarbă, iar în acel 
moment, cu trupul întins pe gazon, m-am simţit din 
nou ca la şase ani Doar că, de data asta, trofeul nu 
era unul din plastic. De data aceasta, era pe bune. ' 
în doar 24 de ore, cele două visuri ale vieţii mele 
au devenit realitate: să câştig Wimbledonul şi să 
ajung numărul unu în lume. 

Nu pot să spun că am avut tocmai zile rele la 
muncă. Doar că aceste lucruri nu ar fi fost posibile 
dacă nu aş fi descoperit cum să mănânc corect. 










Cum mi s-a schimbat 
sănătatea fizică după ce 
mi-am deschis mintea 


Cum să te bucuri de succes 
identificând modul „corect“ 
de a face lucrurile 


„Acesta este un test pentru a ne da seama dacă 
organismul tău este sensibil la anumite alimente", 
mi-a spus doctorul Cetojevic. 

Nu ne aflam nici într-un spital, nici într-un 
laborator de analize. Nu mi se lua sânge şi nu 
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eram încojuxat de tomografe, nici de echipamente 
medicale înfricoşătoare. Era ivdie 2010, eu mă aflam 
la un turneu în Croaţia, iar doctorul Cetojevic îmi 
explica faptul că el crede că ştie de ce am avut acele 
căderi fizice şi cum pot să-mi îmbunătăţesc viaţa 
şi performanţele fizice prin schimbarea dietei. Apoi 
m-a pus să fac un lucru ciudat. 

M-a rugat să-mi pun mâna stângă pe abdomen 
în zona buricului şi pe cea dreaptă s-o ţin întinsă pe 
lateral în plan orizontal. 

„Vreau să rezişti presiunii", mi-a spus el, în timp 
ce trăgea de mâna mea dreaptă în jos. După câteva 
clipe, s-a oprit şi mi-a spus: „ Aşa ar trebui să se 
simtă trupul tău". 

Apoi, mi-a întins o felie de pâine. S-o mănânc? 

„Nu“, a spus el râzând. „Ţine-o lipită pe abdomen 
şi întinde-ţi din nou braţul drept." încă o dată, a 
tras de braţul meu în jos, explicându-mi că, în urma 
acestui test, aveam să aflu dacă am o sensibilitate 
la gluten, la proteinele din grâu, orz, secară şi alte 
cereale. 

Totul părea o nebunie. 

Totuşi, am simţit o diferenţă notabilă. Cu felia de 
pâine lipită de abdomen, braţul meu avea dificultăţi 
în a rezista presiunii pe care o exercita Cetojevic. Mă 
simţeam în mod evident mai slăbit'. 

„Acesta este un semnal că organismul tău 
respinge grâul din care este făcută pâinea", a spus el. 
Nu auzisem niciodată de noţiunea de „intoleranţă 
la gluten", dar tocmai făcusem primul pas spre a 

* Acest test se numeşte , tea tarea kinestezicâ a braţului'' şi este folosit de ceva 
vreme ca im instrument de diagnosticare de către tămăduitori. Testul este pe larg 
investigat în cartea Power Versus Force: The Hidden determinations of Human Behaviar. 
scrisă de medicul David R. Hawkins (ma.). 


62 




învăţa ce rol important joacă alimentaţia în viaţa 
mea, cum dieta mea tradiţional bazată pe grâu mă 
ţinea în loc - şi cum era în puterea mea să schimb 
acest lucru. 

(Mai mrdt decât atât: am descoperit cum acest 
test poate fi un truc excelent la o petrecere. Rugaţi 
pe cineva din cameră să adopte aceeaşi postură - 
mâna dreaptă întinsă lateral, iar cea stângă pe 
abdomen - şi testaţi rezistenţa acestuia. Apoi, cereţi-i 
să-şi ţină telefonul mobd lipit de abdomen şi testaţi 
din nou rezistenţa braţului drept. Radiaţiile emise 
de telefonul mobil vor determina organismul să 
reacţioneze negativ, iar rezistenţa braţului va slăbi, 
la fel cum se va întâmpla şi în cazul unui aliment 
pe care nu-1 toleraţi E o revelaţie care are loc în faţa 
ochilor voştri - şi vă va face să vă gândiţi de două 
ori atunci când vreţi să vă puneţi telefonul mobH în 
buzunar.) 

Apoi, doctorul Cetojevic mi-a explicat că există şi 
alte metode, mai ştiinţifice şi mult mai exacte, prin 
care să-mi testeze sensibilitatea la anumite alimente. 
Cel mai bun şi mai precis este testul ELISA, acronim 
pentru „enzyme-linlced immunosorbent assay“ 
(reacţie imunoenzematică). Acesta este o analiză 
clasică a sângelui utilizată pentru a diagnostica 
malaria, virusul HIV şi alergtile alimentare. (Veţi citi 
mai multe despre acest test în capitolul următor.) 

Testul ELISA ne poate arăta date foarte specifice 
în legătură cu anumite sensibilităţi alimentare. 

Cele mai comune sensibilităţi sunt cele legate de 
gluten, lactate, ouă, came de porc, soia sau alune. 

Unii dintre noi au sensibilităţi neobişnuite sau chiar 
o combinaţie neaşteptată a acestora, de exemplu. 
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antrenorul meu, Miljan Amanovic, şi-a descoperit o 
sensibilitate la ananas şi la albuşul de ou. Dar, odată 
ce ştii care sunt sensibilităţile tale alimentare, poţi 
face schimbări majore fără a depune vreun mare 
efort. (Doar prin eliminarea acestor două alimente 
din dieta sa, Miljan a reuşit să slăbească aproape 
cinci kilograme în doar câteva săptămâni.) 

Atunci când am primit analizele de sânge, 
rezultatele erau şocante: aveam o intoleranţă acută 
la grâu şi lactate, şi una scăzută la roşii. 

„Dacă vrei ca organismul tău să se comporte aşa 
cum îţi doreşti, trebuie să renunţi la pâine", mi-a 
spus Cetojevic. „Nu mai mânca brânzeturi. Renunţă 
la roşii" 

„Cum să fac asta, domnule doctor? Părinţii mei 
au o pizzerie", am replicat eu. 


Renunţarea la pâine 


Am învăţat o mulţime de lucruri despre 
alimentaţie şi despre organismul uman în ultimii 
trei ani, deu: nevoia mea de informaţie despre aceste 
lucruri are o istorie îndelungată. Toată viaţa mea 
am fost însetat de cunoaştere, nu doar legată de 
jocul de tenis, ci şi de modul în care funcţionează 
mintea şi organismul uman. 

Şi asta poate din pricina faptului că accesul la 
informaţie mi-a fost multă vreme interzis. 

M-am născut pe data de 22 mai 1987, într-o ţară 
care azi nu mai există: statul comunist Iugoslavia. 
Când locuieşti de generaţii întregi sub comunism, 
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n!,{a cum s-a întâmplat cu familia mea, înveţi să 
iicc-epţi că există doar o singura metodă de a face 
lucrurile. Guvernxil şi societatea sub care trăieşti îţi 
«pun că există un singur mod de a te îmbrăca, un 
«ingur mod de a te închina, un singur mod de a te 
antrena, un singur mod de a gândi. Şi, bineînţeles, 
un singur mod de a te hrăni. 

în Serbia - numele ţării mele după separarea 
cic Iugoslavia -, se mănâncă într-un mod foarte 
I radiţional. Mâncărurile sârbeşti sunt grele: miilte 
lactate, multă came şi, în mod special, multă 
pâine. Pâinea este o parte importeintă a tradiţiei 
sârbeşti, una în care găsim cesnica {o pâine dulce) 
pe care o gătim în mod tradiţional de Crăciun, 
micul dejun cu alimente precum kifli (im fel de 
croissant) şipogacice (un produs de patiserie). Iar 
pe timp de război, pâinea înseamnă literalmente 
viaţă; pentru mulţi dintre noi, au fost momente 
m care pâinea era tot ce aveam de mâncare. Ştiu 
cum e să ai o familie compusă din cinci persoane 
şi doar zece euro de cheltuială: cumperi idei, făină 
şi zahăr - cele mai ieftine lucruri - şi faci pâine. 

Poţi trage de un kilogram de pâine 3-4 zile la rând, 

(’hiar dacă familia mea nu a răbdat la propriu de 
foame, multe luni la rând am trăit cu apă curentă şi 
electricitate doar câte o oră-două pe zi. Pâinea ne-a 
ţinut pe picioare. 

Chiar şi în vremurile în care o duceam bine, 
pâinea era nelipsită de la masă. Datorită faptului 
că Serbia e situată lângă Italia, bucătăria italiană 
a avut o influenţă majoră, aşa că atunci când nu 
mâneam pâine, mâneam paste şi, în special în 
familia mea, pizza. Pizzeria Djokovic a fost sursa 
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principală de venit a familiei în copilăria mea şi, 
bineînţeles, a reprezentat pentru mine sediul 
central atunci când mergeam să joc tenis la terenul 
deschis chiar vizavi, locul în care a început aventura 
vieţii mele. 

Cu alte cuvinte, poate-ţi plac grâul, secara şi alte 
cereale din care se fac pâinea, pastele şi alte produse 
de patiserie. Dar, crede-mă, nu-ţi plac mai mult 
decât mi-au plăcut mie. 

Se poate ca, din cauză că alimentaţia mea 
din copilărie se baza pe produse lactate şi 
pâine, organismul meu să fi dezvoltat în timp o 
sensibilitate la aceste alimente. Atunci când suntem 
tineri, organismul nostru poate face faţă multor 
probleme. Asta e o binecuvântare, dar şi un blestem. 
Atunci când eşti tânăr şi în putere, poţi să te lupţi cu 
alimentele proaste, stresul cotidian, fără să resimţi 
în mod special oboseală sau vreun disconfort 
organic. Dar, pe măsură ce îmbătrâneşti şi rămâi 
dependent de acelaşi mod de a trăi şi a mânca, încep 
să apară problemele. Aşa că trebuie să ne schimbăm 
rutina alimentară. Aceste schimbări nu sunt greu 
de făcut. Iar rezultatele sunt incredibile. 


Alimentaţie nouă, viată nouă 

f ^ j 


66 


Cel mai mare dar pe care mi l-a oferit tenisul nu a 
fost acela că mi-a oferit bogăţie materială şi faimă, 
sau oportunitatea de a face în viaţă ce-mi place ori 




şansa de a fi un model pentru alţii, în special pentru 
concetăţenii mei sârbi Cel mai mare dar pe care 
tenisul mi l-a făcut a fost că mi-a oferit şansa să 
călătoresc. Mi-a dat ocazia să-mi deschid mintea 
spre ce au de oferit şi alte culturi. 

După cum am mai spus, atunci când creşti sub 
un regim comunist nu eşti învăţat să trăieşti cu 
mintea deschisă. Şi există un motiv pentru care 
lucrurile stau aşa: dacă nu ai mintea deschisă, eşti 
mialt mai uşor de manipulat. Cei de la vârf sunt 
foarte interesaţi să se asigure că noi nu punem ia 
îndoială ceea ce ni se spune să credem. Indiferent 
dacă vorbim despre un conducător comunist sau, 
pentru mulţi dintre noi, despre cei care conduc 
industria alimentară sau pe cea farmaceutică, 
oamenii de la vârf ştiu mult prea bine că mulţi 
dintre noi sunt conduşi de frică. 

Nu e nevoie să trăieşti într-o dictatură pentru a 
fi manipulat prin impunerea fricii. Acest lucru se 
întâmplă zilnic, în fiecare ţară din lume. Ne este 
teamă că ne va lipsi ceva - că nu vom avea suficientă 
mâncare, suficienţi bani sau suficientă securitate. 
Muncim şi muncim şi muncim, şi ne hrănim cu 
produse fast-food şi alimente procesate, pentru că 
ne este teamă să încetinim ritmul în care trăim. 
Apoi, organismul nostru se revoltă. Aşa că mergem 
la medic pentru că avem probleme cu stomacul, 
cu spatele sau cu capul. Vrem un remediu. Luăm 
medicamente pentru a remedia simptomele, dar nu 
facem nimic altceva decât să ascundem problemele 
sub preş. 
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în acest fel am trăit eu. Acum, aveam nevoie 
nu doar să reînvăţ cum să mănânc, dar şi cum să 
privesc ideea de alimentaţie. 

Cât am fost tânăr, nu m-a învăţat nimeni 
despre modul diferit în care diverse culturi privesc 
problema alimentaţiei Nu ştiam nimic despre 
sushi, mâncare chinezească sau modalitatea 
orientală de a planifica mesele - lucruri care astăzi 
sunt cruciale pentru mine în modul în care îmi 
concep dieta alimentară. Există miilte lucruri 
minunate în cultura sârbă, dar comunismul 
ne-a lăsat cu nişte goluri de cunoaştere imense. 

Ceea ce am învăţat după ani de călătorii, studiu, 
documentare şi acceptare e faptul că există diferenţe 
culturale, iar fiecare dintre noi poate prelua cele mai 
bune idei ale unei anumite culturi sile poate aplica 
în viaţa sa de zi cu zi. 

De exemplu, m-a ajutat enorm un aspect din 
medicina chinezească, anxime ideea existenţei unui 
ceas al organismvdui - noţiune prin care se afirmă 
că organismtol nostru axe un orar zilnic şi că fiecare 
organ are un timp al său, de-a lungul unei zile, 
în care-şi poartă singur de grijă. Potrivit tradiţiei 
chinezeşti, fiecare organ intră într-un ciclu de 
autovindecare aproximativ în această ordine: 

Plămânii: 3-5 a.m. Unii oameni cred că motivul 
pentru care mulţi dintre noi ne trezim din somn 
tuşind, chiar dacă nu suntem fumători şi avem grijă 
de corpiol nostru, este acela că, în timp ce dormim, 
plămânii noştri elimină fel de fel de reziduuri O 
dietă proastă face ca tot acest proces să fie mult 
mai dificil. 
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Intestinul gros: 5-7 a.m. Este crucial să bem un 
pahar de apă imediat ce ne trezim din somn, acesta 
fiind momentul în care intestinul gros elimină 
toxinele din organismul nostru. Consumul de apă 
ajută acest proces. 

Stomac: 7-9 a.m. Este cel mai potrivit moment 
al zilei pentru micul dejun, deoarece la această oră 
stomacul nostru este în cea mai bună formă. 

Splina: 9-11 a.m. 

Inima: 11 a.m.-l p.m. 

Intestinul subţire: 1-3 p.m. Dacă îţi supui 
organismul la consumul de alimente nepotrivite, 
acesta este momentul din zi în care vei primi cele 
mai puternice semnale din partea organismului 
tău. Dacă ai indigestii, dureri abdominale sau te 
simţi balonat după-amiaza este un semnal clar că 
organismul tău este sensibil la unul sau mai multe 
alimente pe care le consumi în mod curent şi că e 
nevoie să-ţi reconsideri dieta. 

Rinichii şi vezica urinară: 3-7 p.m. Se spune în 
mod curent că, dacă te simţi obosit sau letargic în 
această perioadă a zilei este un alt semnal clar că 
mănânci anumite alimente la care organimsul tău 
este sensibil. în mod normal, în această perioadă 
a zilei trebuie să ne simţim plini de energie şi nu 
dornici să tragem un pui de somn. 

Pancreas: 7-9 p.m. Pancreasul controlează 
secreţia de insulină, substanţă care procesează 
zahărul din sânge. O dietă proastă poate sili 
organismul nostru să râvnească după dulciuri, în 
mod special în această perioadă a zilei 

Vase de sânge şi artere: 9-11 a.m. 

Ficatul şi vezica biliară: 11 p.m.-3 a.m. Şi 
tulburările de somn pot fi un semn al unor probleme 
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de sensibilitate alimentară. Dacă întâmpini 
dificultăţi în a adormi în această perioadă de timp, 
acest lucru poate fi cauzat de faptul că ficatul tău 
încearcă din răsputeri să scape de toxinele din 
organism. 

Ideea că organele noastre interne funcţionează 
pe baza unui orar strict poate părea absurdă, în 
aceeaşi măsură în care este de necrezut că poţi să-ţi 
testezi sensibilitatea la alimente ţinându-le lipite 
de abdomen. Dar ce crezi tu despre aceste lucniri 
nu are prea mare importanţă. Ce este realmente 
important este să-ţi păstrezi mintea deschisă. 

Ehipă cum am spus la începutul acestei cărţi, eu 
nu prescriu nicio reţetă: nu sunt nici medic, nici 
nutriţionist. Eu doar îţi recomand să-ţi deschizi 
mintea, să dai o şansă acestor idei şi să asculţi 
semnalele pe care organismul ţi le transmite, 
încearcă să faci un pas în spate şi să analizezi de 
la o astfel de distanţă ce se întâmplă în corpul tău. 
Fii obiectiv. Doar tu poţi şti care sunt alimentele 
potrivite pentru organismul tău şi doar tu poţi 
înţelege ce anume îţi transmite corpul tău. 


Cele paisprezece zile în care 
viata ta se va schimba 

î 
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La vârsta de şase ani, am spus că-mi doresc să 
ajung numărul unu mondial în tenis şi, printr-un 
miracol, primul meu antrenor, Jelena Gencic, m-a 





luat în serios. Pentru a face asta, ea era de părere 
l ă e nevoie de studiu serios, şi nu doar al jocului 
(le tenis propriu-zis. A asculta muzică clasică, a 
«•iti poezie, a gândi asupra condiţiei umane - toate 
acestea făceau parte din antrenamentul meu 
I impuriu, atât acasă, cu părinţii mei, cât şi pe 
terenul de joc, cu Jelena. Ea nu doar că mi-a deschis 
mintea, dar mi-a oferit instrumentele pentru a face 
asta. Datorită ei am continuat, de-a lungul vieţii 
mele, să explorez orice formă de pregătire fizică sau 
mentală pe care am întâlnit-o, de la tai chi la yoga, şi 
,să caut noi expertize. Dacă îmi doream să fiu cel mai 
bun, nu puteam lăsa neexplorată nicio posibilitate. 

Aşa că, atunci când doctorul Cetojevic mi-a 
prezentat nişte teorii pe care mulţi dintre noi le pot 
cataloga drept deplasate, eu eram gata să-l ascult. în 
acele momente, bizare şi şocante deopotrivă, în care 
braţul meu era pus sub presiune, mi-am dat seama 
că felia de pâine pe care o ţineam lipită de stomac 
era precum kriptonita. Eram pregătit să fac nişte 
schimbări. 

Doar că ideea de a renunţa la pâine şi la alte 
alimente care conţin gluten - alimente atât de 
preţioase pentru mine şi atât de integrate în viaţa 
mea, a familiei mele şi a culturii sârbe - era un lucru 
înfricoşător. Apoi, doctorul Cetojevic mi-a explicat 
că nu e nevoie să renunţ la pâine pentru totdeauna. 
După cum spune proverbul, pentru totdeauna e o 
perioadă foarte lungă de timp. 

„Două săptămâni", mi-a spus el. „Renunţă la 
pâine timp de pmsprezece zile şi pe urmă dă-mi 
un telefon." 
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Mi-a fost tare greu la început. Tânjeam după 
gustul şi textura moale a pâinii. Tânjeam după 
o felie de pizza, după coviigei dulci şi după toate 
alimentele despre care învăţasem de curând că 
conţin ceva care nu îmi face bine, respectiv grâu, 
lucru pe care nu mi-1 imaginasem vreodată. (Există 
o listă întreagă cu aceste alimente la paginile 87-89). 
în prima săptămână, am tânjit la propriu după 
aceste alimente, dar m-am concentrat în fiecare zi 
să rămân disciplinat, iar familia şi prietenii - chiar 
dacă aceştia credeau că sunt nebun - au fost alături 
de mine în această încercare. Dar, pe măsură ce 
zilele treceau, am început să mă simt altfel. Mă 
simţeam mai uşor, mai plin de energie. Oboseala şi 
amorţeala pe care le resimţisem, noapte de noapte, 
în ultimii cincisprezece ani au dispărut subit. Spre 
sfârşitul primei săptămâni, am început să nu mai 
visez nici la covrigei, nici la prăjituri, nici la pâine, 
mă simţeam de parcă o dependenţă ce dura de o 
viaţă întreagă încetase în mod miraculos. în fiecare 
zi a următoarei săptămâni, m-am trezit de parcă 
aş fi avut cel mai odihnitor somn din întreaga mea 
viaţă. începeam să cred în succesul acestui demers. 

Acesta a fost momentul în care doctorul Cetojevic 
mi-a sugerat să mănânc o chiflă. 

Acesta este adevăratul test, mi-a explicat el. 
Elimină din dietă un anumit aliment timp de 
paisprezece zUe, apoi consumă-1 din nou şi vezi 
ce se întâmplă. De necrezut, dar a doua zi după 
ce am reintrodus glutenul în dieta mea, m-am 
simţit de parcă băusem toată noaptea whisky! Abia 
dacă m-am putut ridica din pat, lucru pe care-1 
resimţisem toată adolescenţa mea. Eram năuc. 
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Starea de oboseală revenise. Mă simţeam ca şi cum 
m-aş fi trezit cu o mahmureală pe cinste. 

„Aceasta este dovada", mi-a spus doctorul 
Cetojevic. „Acesta este modul în care organismul 
tău îţi semnalează o intoleranţă." 

Mi-am promis că, din acel moment, îmi voi 
asculta organismul, indiferent de ce mesaj îmi va 
transmite acesta. 





4 

Ce te ţine pe loc? 


Alimentele care, fără să-ti dai 
seama, te pot sabota 
fizic si mental 

f 


A fi jucător profesionist de tenis poate însemna a 
duce o viaţă foarte bună sau poate înse mn a a duce o 
viaţă dificilă. 

Tenisul este un sport foarte diferit de baschet, 
fotbal şi alte sporturi de echipă. Te poate face să 
te simţi singur şi descurajat - mai degrabă ca un 
muzician decât ca un atlet. Sunt aproape 2 000 
de jucători în clasamentul Asociaţiei Jucătorilor 
Profesionişti de Tenis. Mulţi dintre noi, atunci când 
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ne-am început cariera, am fost nevoiţi să facem rost 
de bani pentru a ne susţine profesional şi pentru 
a ne plăti deplasările de la un turneu la altul, şi 
asta pentru că dacă nu câştigi meciuri, nu primeşti 
niciun ban. 

Odată ce începi să te bucuri de un pic de succes, 
viaţa devine generoasă cu tine. în mod tradiţional, 
tenisul, la fel ca golful, a fost mereu un sport care 
s-a bazat mai degrabă pe antrenament, abilităţi şi 
talent natural decât pe condiţia fizică. Atunci când 
erau la apogeul carierei lor. Pete Sampras şi Andre 
Agassi stăteau bine din pimct de vedere fizic, dar se 
concentrau mai degrabă pe abilităţi şi nu pe diete 
sau pe fitness. Chiar şi astăzi, printre cei situaţi în 
top 200 ATP, se găsesc mulţi care mănâncă tot ce 
le pofteşte inima, mulţi care nu se gândesc la ce 
înseamnă pregătire în afara terenului de joc şi totuşi 
se bucxiră de succes - şi de toate indulgenţele pe 
care acesta le poate cumpăra - din plin. Poţi călători 
în toată lumea, poţi face un milion de dolari pe an 
şi poţi duce o viaţă confortabilă dacă ai abilităţile 
naturale necesare şi abnegaţia de a deveni un 
jucător profesionist de tenis. 

Dar, odată ce ajungi în top 40 ATP, lucrurile 
se schimbă. Jucătorii de tenis din ziua de astăzi 
sunt la un nivel atât de înalt de profesionalism, 

' încât fitnessul şi alimentaţia devin chestiuni 
fundamentale. Cei mai buni jucători servesc cu o 
viteză de peste 210 kilometri pe oră, iar forehandul 
acestora ajunge şi la 130 de kilometri pe oră. 
Jucătorii de top, precum Nadal, Federer, Tsonga şi 
Andy Murray, sunt probabil cei mai puternici, mai 
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rapizi şi mai bine pregătiţi fizic tenismeni care au 
jucat vreodată în circuitul ATR 

Suntem ca instrumentele de precizie: dacă am 
cea mai mică problemă - dacă organismul meu 
reacţionează prost la alimentele pe care le consum 
pur şi simplu nu pot juca la un nivel suficient de 
ridicat încât să le fac faţă acestor băieţi. 

Mai important de atât e că nu pot fi nici prietenul, 
nici fratele, nici fiul, nici iubitul şi nici bărbatul 
care mi-ar plăcea să fiu. în schimb, consumând 
alimentele potrivite pentru mine, voi avea mai 
multă vigoare fizică, lucru care-mi asigură o mai 
bună capacitate de concentrare, o atitudine pozitivă 
şi mă înarmează cu răbdare. îmi îngăduie să fiu 
total prezent pe terenul de joc, dar şi atunci când 
mă aflu în compania oamenilor pe care-i iubesc, 
îmi permite să obţin performanţă în toate capitolele 
vieţii mele. 

Pun pariu că şi tu îţi doreşti acelaşi lucru, 
în acest caz, iată care este sfatul meu pentru tine; 
începe prin a schimba alimentele pe care le consumi 
de obicei. 


Sensibilităţi alimentare / Testarea 
alergiilor 

Medicii utilizează diferite metode pentru a 
testa sensibilităţile sau alergiile alimentare: 


Istorio medicală; Medicul îl întreabă pe 
pacient despre dieta sa alimentară pentru a 
depista acele alimente care ar putea cauza 
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probleme. Acest lucru poate presupune 
ca pacientul să ţină un jurnal detaliat al 
alimentelor pe care le-a consumat de-a 
lungul unei perioade de timp, incluzând şi 
cantitatea de apă consumată. 

Eliminare: Plecând de la istoria medicală 
şi dieta pacientului, medicul îi poate cere 
acestuia să elimine anumite alimente 
suspecte din dietă. Dacă rezultatele sunt 
pozitive, înseamnă că alimentele cu 
probleme au fost identificate. 

Testul alergologic cutanat: Este 
una dintre cele maii comune metode de 
identificare a diferitelor tipuri de alergii 
(alimentare, animale, de mediu etc.). 
Medicul foloseşte un ac pentru a injecta 
sub pielea pacientului o cantitate mică din 
potenţialul alergen. Dacă zona respectivă 
se înroşeşte şi se umflă, testul este declarat 
„pozitiv". Pentru a stabili un diagnostic, 
medicul va folosi rezultatele acestui test 
împreună cu istoria medicală a pacientului. 

Testul de sânge ELISA: ELISA (reacţie 
imunoenzematică) este un test de laborator 
prin care se identifică existenţa unor 
substanţe în organismul uman. Este folosit 
în mod curent pentru a identifica anumite 
boli (HIV sau hepatita de tip B, de exemplu), 
consumul de droguri şi, bineînţeles, 
alergiile alimentare. în cazul nostru, testul 
indică nivelul anticorpilor 
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alimentari (imunoglobulina E - IgE) din 
sângele pacientului. 


Testul de provocare alimentară: Acesta 
este un test cu un grad ridicat de acurateţe 
în depistarea alergiilor alimentare, dar 
şi cel mai de durată. Medicul hrăneşte 
pacientul cu posibile alimente dăunătoare 
şi observă reacţiile acestuia (sigur, dacă ele 
există). Standardul de aur în acest caz îl 
reprezintă testul de provocare dublu-orb, 
atunci când nici pacientul, nici medicul 
nu ştiu exact ce se găseşte în fiecare porţie 
de mâncare. Această metodă îi împiedică 
atât pe pacient, cât şi pe medic să facă 
presupuneri greşite. 

Dacă crezi că ai o anumită sensibilitate 
sau alergie alimentară şi vrei să afli dacă 
aşa stau lucrurile, vorbeşte cu un medic 
despre aceste testări. 

I_ I 

Despre aceste lucruri vom discuta în următoarele 
două capitole: vă voi vorbi despre acele alimente 
care mi-au schimbat viaţa. Alimente despre care 
am învăţat că e mai bine să le evit şi alimente pe 
care le-am adoptat în dieta optimă pentru mine. 

Veţi vedea cum şi ce anume mănânc. Chiar dacă nu 
vă recomand să copiaţi dieta mea până la ultima 
calorie, puteţi să folosiţi această informaţie pentru 
a vă pune propriile întrebări, pentru a descoperi ce 
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anume vă energizează, care metode funcţionează şi 
cum puteţi obţine cele mai bune rezultate. în plus, 
vă puteţi folosi de experienţa mea - şi de datele 
ştiinţifice prezentate în această carte pentru a face 
schimbările pe care vi le doriţi. 

Tot ceea ce trebuie să faceţi e să încercaţi. Iar 
pentru mine, cea mai cnmtă înfrângere nu este 
eşecul în sine. E decizia de a nu încerca. 

în ceea ce priveşte ce anume veţi citi îndeosebi 
în acest capitol, vă spun din nou, cu un zâmbet pe 
buze, că nu sunt medic şi nici expert nutriţionist. 
Sigur, am avut nevoie de puţin ajutor pe partea ^ 

de cercetare, dar iată cum mi-au fost explicate 
problemele mele alimentare de către oamenii care 
m-au ajutat să-mi refac dieta, organismul şi, nu în 
ultimiil rând, viaţa. 

Problema cu glutenul 

Se cunosc acum mult mai multe lucruri despre 
gluten decât în urmă cu doar câţiva ani, iar datorită 
acestui fapt, milioane de oameni sunt acum mai 
sănătoşi Glutenul este o proteină care se găseşte în 
cereale precum grâiil, secara şi orzuL Este „lipiciul" 
din grâu care face ca pâinea să fie atât de moale; 
fără gluten, nu ai putea să învârţi deasupra capului 
aluatul de pizza şi nici să dai formă unei plăcinte. 
Toate produsele pe bază de grâu conţin gluten, la fel 
şi produsele sănătoase beizate pe cereale integrale. 
Asta înseamnă că glutenul se regăseşte în marea 
majoritate a produselor. în care, mai exact? Găsiţi 
mai jos câteva exemple: 
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Bineînţeles, în pâine. Includem aici brioşele 
englezeşti, chiflele pentru hamburgeri, tortillas, 
lipia, chiar şi matzo* *• . 

Orice paste sau noodles făcute din făină de 
grâu. Includem aici paste din cereale integrale, 
paste cu „spanac" sau orice fel de paste care au în 
componenţa lor grâu. 

Orice fel de dulciuri gătite în casă precum 
cozonacul, checul, brioşa, gogoaşa sau plăcinta. 

Biscuiţii, covrigeii şi orice gustări făcute din 
fâină de grâu. 

Cerealele pentru micul dejun, chiar şi acelea ca 
fulgii de porumb, despre care se spune că nu conţin 
urme de grâu (ba conţin). 

Băuturi alcoolice precum berea şi altele 
obţinute prin distilarea malţului (unele vinuri 
sunt obţinute pe bază de malţ). Unele tipuri de votcă 
sunt distilate din grâu. 

Din nou, acestea sunt doar câteva exemple. 
Adevărul este că oamenii din ţările dezvoltate 
mănâncă o mulţime de carbohidraţi şi în special 
mrdte cereale. De câte ori nu aţi văzut textul 
publicitar pe o cutie de cereale sau pe ambalajul 
unei franzele, în care „cerealele integrale" sunt 
prezentate ca o opţiune sănătoasă"? 

Vorbim aici doar despre acele alimente 
recomandate pentru o dietă sănătoasă. Dar 

* Pâine nedospitâ evreiască (n.r). 

*• Dintre cele 26 de .poiţii" potenţiale pe zi, din fiecare aliment din vechea piramidă 
alimentară realizată de Departamentul de Agricultură al Statelor Unite (USDA). 
aproape jumătate - unsprezece - erau cereale, tn prezent, USDA foloseşte o Flarfurie 
Alimentară pentru a ilustra cât de multă mâncare ar trebui să consume oamenii deşi 
nu s-au scliimbat multe: mai mult de trei sferturi din farfurie sunt ocupate de cereale, 
fructe şi legume. Păstrează fructele şi legumele, dar scapă de cereale! (n.a.) 
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gândiţi-vă doar la cantitatea de junk food pe care 
o mâncăm în fiecare zi şi care e ticsită cu gfrâu. în 
zilele noastre, grâul totalizează 20% dintre caloriile 
pe care le consumăm zilnic. Mai îngrijorător 
e faptul că grâxil din ziua de azi este modificat 
genetic într-un mod care face chiar şi mai mult 
rău organismului uman. Oamenii de ştiinţă care. 
studiază genetica agricolă au descoperit că glutenul 
existent în grâul modificat genetic - folosit aproape 
în proporţie de 100% în produsele pe bază de grâu 
din ziua de azi - este structural diferit de cel produs 
în mod natural*. 

După cum spuneam mai devreme, dacă nu ai o 
minte deschisă, poţi fi uşor determinat să crezi că 
există doar o singură modalitate de a face lucrurile - 
în cazul de faţă, suntem manipulaţi de industria 
alimentară şi de cea farmaceutică, pentru că 
ambele doresc ca noi să consumăm cât mai multe 
cereale cu putinţă. Cerealele au un cost scăzut 
de producţie şi, în multe cazuri, producţia este 
subvenţionată de guverne, aşa că este în interesul 
industriei alimentare să ne hrănească cu ideea că 
grâul, în mod particular, este un aliment sănătos. 
Mai multe cereale înseamnă mai multe probleme 
de sănătate - obezitate, diabet, probleme cardiace - 
şi, prin urmare, mai multe medicamente, pe care 
le luăm ca efect al cerealelor integrale „sănătoase". 
Producătorii de alimente se îmbogăţesc. 

Producătorii de medicamente se îmbogăţesc. Iar noi 
ne îmbolnăvim. 

• Textul de bază despre modificarea genetică a grâului este Wheat Belly de WUliam 
DaWs. medic. După cum subliniază doctorul Davis, „de mai bine de 50 de ani, mii de 
forme {de grâu] modificate au ajuns în stocul alimentelor care se comercializează, fără 
să existe nici măcar o încercare de a le testa** (n.a.). 
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E trist. Pâinea a fost un colac de salvare 
pentru mine şi pentru concetăţenii mei pe timpul 
bombardamentelor din Serbia. Acum, practic, ea ne 
fură din calitatea vieţii. 


Cât de sensibil e 
organismul tău? 


Aşadar... care e mai exact problema cu glutenul? 
De fapt, sunt mai multe. 

Unii oameni, pur şi simplu, nu pot procesa 
glutenul, iar problemele fizice rezultate din acest 
fapt pot fi severe. Cea mai serioasă dintre aceste 
posibile probleme este boala celiacă, o alergie gravă 
la gluten. în acest caz, expunerea la gluten poate 
provoca reacţii inflamatorii în intestinul subţire - • 
balonare, crampe, diaree şi o stare de oboseală. 

De asemenea, pot apărea şi erupţii pe piele. în 
plus, intestinul subţire nu poate procesa în mod 
corespunzător vitaminele şi mineralele în prezenţa 
glutenului în organism, aşa că boala celiacă poate 
conduce la probleme de sănătate, precum pierderea 
în greutate, anemia, osteoporoza şi malnutriţia. 

Boala celiacă este o situaţie medicală 
recunoscută, iar pentru diagnostic şi tratament 
e nevoie de consultarea unui medic. Chiar dacă 
nu te-ai născut cu această boală, ea poate apărea 
pe măsură ce înaintezi în vârstă. Cei care sunt 
diagnosticaţi cu boala celiacă trebuie să renunţe 
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definitiv la gluten, deoarece chiar şi consumul 
accidental al unei cantităţi mici de gluten (care se 
poate ascunde în alimente precum sosul de soia 
sau în aditivi alimentari precum caramelul) poate 
provoca simptome dureroase zile în şir. 

Dar şi mai mulţi oameni se regăsesc în situaţia 
mea; avem o sensibilitate la ^utenul din produsele 
pe bază de grâu. Se presupune că o persoană din 
cinci suferă într-un anumit grad de intoleranţă la 
gluten. Numărul real al celor care suferă de această 
problemă este însă greu de estimat, îndeosebi din 
pricina simptomelor care diferă de la caz la caz, 
unele mai acute, altele mai moderate, şi a faptului 
că acestea pot apărea la câteva ore distanţă după ce 
am consumat un anumit aliment. (Până la urmă, 
câţi dintre noi au şansa de a fi afectaţi de intoleranţa 
la gluten în timpul unei transmisiuni live TV, 
difuzate internaţional, iar un nutriţionist din Creta 
să privească acel postTV?) Dacă 20% dintre caloriile 
pe care le consumăm zilnic provin din alimente - 
pe bază de grâu, asta înseamnă că există o mare 
probabilitate ca mulţi dintre noi să ne ducem vieţile 
într-o continuă suferinţă provocată de reacţia 
organismului la gluten - stări de balonare, oboseală 
şi slăbiciune -, iar noi să credem că aşa este viaţa 
de fapt!' 


♦ Un studiu din 2012 publicat în Journal of Gastroenîerology analiza 

aproape 300 de pacienţi pe parcursul unei perioade de zece ani şi arâta că exi^ o certă 
intoleranţă nonceliacâ la grâu. care se împarte în două categorii: una cu simptome 
asemănătoare cu afecţiunea celiacâ şi una care părea a fi mai de^abă o sensibilitate 
generală la alimente, cu stări de oboseală şi balonare. în ambele cazuri, soluţia a fost 
eliminarea gluteuului Sursa: iămJGastroeafeTOZ. decembrie 2012,107[12]: 189B-906; 
Intoleranţa nonceliacâ la grâu, diagnosticată in urma testului dublu-orb placebo: 
explorarea unei noi entităţi clinice. Caxroccio et al Cn-a.). 
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Eliminajea glutenului din dietă poate conduce 
la o scădere rapidă şi sănătoasă în greutate, la un 
nivel mai ridicat al vitalităţii şi chiar la suprimarea 
alergiUor şi a altor reacţii autormunitare. Dar 
renunţarea la gluten nu are a face doar cu sănătatea 
fizică. în acea zi la Openul Australian, nu am avut 
doar probleme de ordin fizic, fiindcă nici mintea 
nu-mi funcţiona prea bine. Nu reuşeam să-mi 
găsesc concentrarea de care aveam nevoie şi nici 
să-mi controlez emoţiile. Acesta este, de fapt, 
darul ascuns pe care mi l-a oferit noua mea dietă 
alimentară; gândesc şi simt lucrurile mult mai clar 
şi mai pozitiv. Şi cred că acelaşi lucru se va întâmpla 
si în cazul tău*. 

I 

~\ 

Chiar mă ţinea departe de locul întâi 
faptul că mâneam pizza? 

Datorită faptului că familia mea avea o 
pizzerie, numită Red Bull, eu, practic, am 
fost crescut cu pizza. îmi era foarte uşor să 
iau o felie de pizza (sau chiar trei) atunci 
când îmi era foame. Pe atunci părea logic 
ca eu să mânânc pizza, nu atât pentru că 
îmi era la îndemână, dar şi din perspectiva 
antrenamentelor. Sosul de pizza conţine 


* Cercetările au arătat că afecţiunea celiacâ şi intoleranţa la gluten nu au la bază 
doar o reacţie intestinală, ci şi o reacţie a sistemului nervos. Un studiu din The Laiicet 
Neurology a arătat câ intoleranţa la gluten poate duce la „afecţiuni neurologice”, în 
mai multe privinţe. Asta ar explica de ce atât de mulţi pacienţi se plâng că au mintea 
„înceţoşată*' după ce consumă produse din grâu şi afirmă că au mintea mai dară, că se 
pot concentra mai bine şi câ au mai multă energie după ce au eliminat glutenul din dieta 
lor. Sursa: îxmcetNeurol 2010. mar: 9[3J; 233-5. doi 10.10ia S1474-4422[09]70357-6. 
Intoleranţa la gluten: o problemă crescândă ce stă la baza afecţiunilor neurologice? 
Volta U et al. (n.a.). 
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roşii, proteinele şi calciul le luam din ’ 
brânză, iar carbohidraţii din blatul de pizza. 
Dar tocmai aici era problema: brânza şi 
blatul de pizza. Am mâncat atât de multă 
pizza în acei ani încât cred că am dezvoltat 
în timp o sensibilitate la gluten şi produse 
lactate. 

Ce păcat. Pizza pe care o făceau ai mei era 
chiar super bună. 

Dar există şi un final fericit al acestei 
poveşti Astăzi, după ce au văzut succesul 
noii mele diete, părinţii mei au deschis în 
Serbia rm lanţ de restaurante cu produse 
fără gluten. L-au numit simplu Novak. 


Unde se ascunde glutenul? 

Cineva ca mine, care-şi bazează activitatea 
pe fizic, poate identifica relativ uşor o anumită 
sensibilitate la alimente precum carnea de porc sau 
căpşunile, şi asta deoarece sportivii nu consumă 
în mod normal căpşuni şi şuncă zilnic, iar aceste 
produse nu sunt ingrediente secrete care stau 
la baza altor alimente. Dar grâul este mult mai 
insidios. Chiar şi în zilele în care nu mâneam deloc 
pâine sau paste, nu mă simţeam neapărat mai 
bine. Şi asta din cauză că una dintre cele mai mari 
probleme ale oamenilor cu o sensibilitate la gluten 
e reprezentată de numărul imens de alimente 
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care conţin grâu. Poate dura până la cinci ore şi 
chiar mai mult pentru ca simptomele să-şi facă 
simţită prezenţa, aşa că poţi evita pâinea, cerealele 
şi pastele de-a lungul unei întregi zile şi să nu 
faci legătura dintre starea de balonare şi oboseală 
pe care o resimţi la ora 7 seara şi salata Cesar cu 
creveţi prăjiţi pe care ai mâncat-o la prânz (te-ai 
prins: e vorba despre crutoanele de pâine din salată 
şi despre făina cu ou de pe creveţi). Aşa că e foarte 
posibil ca o sensibilitate la grâu să te ţină, de fapt, 
pe loc. Următoarele alimente pot conţine derivate 
din grâu sau au intrat in contact cu acesta în timpul 
procesului de producţie. Unele dintre ele s-ar putea 
să te surprindă... 

CARNEA FĂCUTĂ DIN RESTURI: Găsim aici 
mezelurile, carnea tocată, chiftelele, hotdogii, 
carnaţii, carnea de pui injectată, fructele de mare cu 
arome identic naturale. 

ANUMITE TIPURI DE OUĂ Şl PRODUSE PE BAZĂ 
DE ALUNE: Substitutele de ouă, produsele pe bază 
de făină din ou, alunele uscate şi prăjite şi untul de 
arahide pot conţine gluten. 

SOSURILE MARINATE Şl MIRODENIILE: Evitaţi 
produsele pe bază de proteine vegetale hidrolizate şi 
fiţi atenţi la sosurile marinate, sosul miso, sosul de 
soia, mirodeniile pentru taco şi alimentele preparate 
cu sosuri din smântână. Verificaţi şi eticheta de pe 
sticla de ketchup - unele branduri conţin oţet de 
malţ, obţinut din orz. 

ANUMITE PRODUSE PE BAZĂ DE LAPTE: Staţi 
departe de ciocolata cu lapte, shake-urUe pe bază 
de lapte, îngheţata pe bază de iaurt, iaurturile cu 
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diferite arome, cremele de brânză şi sosurile pe 
bază de brânză. Evitaţi laptele praf pe bază de malţ 
obţinut din orz. 

BRÂNZETURILE PROCESATE: Renunţaţi la 
brânzeturile procesate, la brânza cu smântână şi 
la cremele de brânză care conţin gumă vegetală, 
amidon alimentar sau conservanţi. 

DIFERITE TIPURI DE PÂINE Şl CEREALE: Atenţie la 
bulgur, cuscus, ghircă, grâu sălbatic, griş, făină de 
graham, grâu kamut, alac, tărâţe de grâu, germeni 
de grâu şi produse derivate din orz, precum malţul, 
aroma de malţ şi esenţa de malţ. (Hrişcă, în schimb, 
e acceptată.) 

ANUMITE FRUCTE Şl LEGUME PREPARATE: 

Cartofii prăjiţi de la restaurantele tip fast-food, 
dressingurile pentru salată din comerţ, umpluturile 
de fructe pentru plăcinte, cartofii gratinaţi, cremele 
de legume din comerţ şi legumele conservate pot 
conţine gluten. Făina se foloseşte, de asemenea, 
în procesul de producţie a unora dintre tipurile de 
fructe confiate. 

PRODUSE VEGETARIENE: Totul, de laburgerii 
veggie la chili vegetarian şi sosurile veggie, poate 
conţine gluten. 

DESERTURI: Anumite tipuri de îngheţată 
(îndeosebi cele cu aromă de brownies sau biscuiţi), 
glazura, bomboanele, bezelele, checul, prăjiturile 
şi gogoşile sunt făcute din grâu, orz sau secară. 
Feriţi-vă de budincile făcute cu făină albă de grâu, 
de şerbetul care conţine stabilizatori din gluten, 
de cornetul de îngheţată şi de beţişoarele de 
lemn dulce. 
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BĂUTURI: Evitaţi ceaiul şi cafeaua instant, 
înlocuitorii de cafea, ciocolata caldă şi băuturile 
calde pe bază de cacao. Renunţaţi, de asemenea, la 
bere, la băuturile pe bază de malţ şi la cele pe bază 
de cereale şi la băuturile care conţin substituţi. 

CĂRNURI Şl FRUCTE DE MARE PREPARATE PANE 
SAU PRĂ3ITE: Renunţaţi la tot ce are o crustă 
crocantă, de la pui prăjit în regim de fast-food până 
la calamar prăjit servit la un restaurant ales. 

CÂTEVA SURSE SURPRINZĂTOARE: Coloranţii 


alimentari pe bază de caramel, biscuitul folosit la 
cuminecături, unele tipuri de lipici de pe plicurile 
de scrisori, plastilina (mă rog, plastilina nu ar 
trebui băgată în gură deloc!), anumite medicamente 
şi produse cosmetice, precum rujul, pot fi surse 
ascunse de gluten. 


Pot să înţeleg că. după ce aţi parcurs lista de mai 
sus, veţi ajunge să credeţi că evitarea consumului 
de gluten este un lucru imposibil. Dar asta nu e 
adevărat. în cele mai multe dintre cazuri, alimentele 
prezente pe această listă sunt procesate, alimente 
artificiale. Ouăle adevărate, carnea adevărată, 
fructele şi legumele adevărate - sunt toate în 
regulă. Mai mult de atât, nu trebuie să renunţi la 
toate aceste alimente pentru totdeauna. Ci doar 
pentru două săptămâni. Despre asta vorbesc. Evită 
consumul de gluten timp de paisprezce zile şi 
vezi cum te simţi. Apoi, în ziua a cincisprezecea, 
mănâncă o felie de pâine şi vezi ce se întâmplă. Spre 
sfârşitul acestui capitol, vei găsi o varietate largă 
de alimente care nu conţin gluten şi pe care lepofi 
mânca. Eu am reuşit să elimin consumul de gluten 
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şi să am o dietă alimentară sănătoasă, echilibrată 
şi satisfăcătoare, care să-mi întreţină o carieră 
profesionistă în tenis iar eu probabil că am mai 
puţin control asupra vieţii mele decât ai tu. 

Poţi prelua controlul asupra dietei alimentare şi 
asupra propriei vieţL Tot ceea ce trebuie să faci e să 
încerci 


O viată dulce, 
trăită inteligent 


Un lucru pe care prietenii mei l-au remarcat la 
mine după ce mi-am schimbat dieta alimentară 
a fost cât de mult mi s-au modificat nivelul 
de vitalitate, precum şi toanele mele. Am fost 
întotdeauna o persoană optimistă, dar, în ultimii 
doi ani, chiar şi cele mai critice momente - cum ar 
fi pierderea unui meci important sau suferinţa prin 
care a trecut tatăl meu în lupta sa cu problemele 
respiratorii - nu m-au afectat într-atât de tare 
precum mă aşteptam. Nu mai sunt anxios, nu mai 
resimt lipsa de concentrare şi nu-mi mai vine să 
dau cu racheta de pământ după fiecare punct jucat 
prost. (Mi-am rezervat, însă, acest drept de a lovi cu 
racheta de pământ măcar din când în când - un pic 
de adrenalină nu strică niciodată.) 

0 parte dintre aceste schimbări este determinată 
de faptul că mi s-a evaporat ceaţa de pe creier 
cauzată de consumul de gluten. O altă parte o 
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reprezintă consecinţele unor exerciţii de concentrare 
mentală despre care o să vă povestesc în capitolele 
următoare. Dar un al treilea element în această 
ecuaţie e reprezentat de faptul că am reuşit să-mi 
menţin echilibrul nivelului de zaharuri din sânge, 
pe tot parcursiil unei zile, şi am făcut asta prin 
eliminarea alimentelor care pot cauza o creştere 
bruscă a celui mai important monozaharid din 
sânge, vorbesc aici despre glucoză. 

Eliminarea alimentelor care pot provoca 
o creştere bruscă a zaharurilor din sânge şi a 
nivelului de insulină - hormoniol care reglează 
nivelul glucozei din sânge - îmbunătăţeşte starea 
de sănătate a unui organism în mai multe feluri, 
în primul rând, stopează poftele nebune legate de 
an\imite alimente şi „căderile de glicemie“. în al 
doilea rând, un nivel stabil de zaharuri în sânge va 
împiedica organismul să stocheze grăsimi - lucru 
care se întâmplă atunci când există un exces de 
glucoză. Şi, în al treilea rând, îţi va veni mult mai 
uşor să consumi alimente pline de nutrimente 
precum legumele şi file-urile de came, deoarece nu 
vei mai fi sclavril poftelor de tot felul şi nici nu vei 
mai experimenta senzaţii violente de foame. Mai 
multe despre acest ultim aspect, puţin mai încolo. 

în general, atunci când e vorba despre alimente 
care ridică bmsc nivelul de insulină din sânge, 
gândul ne poartă spre alimentele dulci: bomboanele, 
îngheţata, mierea sau prăjiturile. E adevărat, aceste 
alimente ne ridică nivelul de zaharuri din sânge şi 
determină o creşterea a secreţiei de insulină. Dar 
ştiţi ce anume mai poate ridica nivelul de zaharuri, 
ba chiar şi mai repede? 
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Grâul. Ba chiar şi grâul integral 

Iată cum se întâmplă lucrurile: mănânci un 
aliment plin de carbohidraţi sau o prăjitură foarte 
dulce ori ceva care, în cursul procesului de digestie, 
se transformă în glucoză. Corpul tău vrea să 
folosească glucoza sub formă de energie chiar în 
acea clipă, dar majoritatea oamenilor nu au nevoie 
de un surplus imediat de energie şi asta deoarece nu 
se pregătesc să lupte pentru un trofeu împotriva lui 
Roger Federer în următoarele ore. 

Aşa că acum există o problemă: organismul tău 
trebuie să scape cumva de zaharurUe din sânge, 
deoarece acesta devine un element coroziv pentru 
ţesuturile organice. (Acesta este şi motivul pentru 
care diabeticii care nu-şi ţin nivelul zaharurilor 
din sânge sub atentă supraveghere pot ajunge la 
orbire, la degenerescenţe nervoase sau la probleme 
cardiace.) Astfel, organismiil va secreta insulină, 
hormon care va activa celulele ficatului şi ale 
muşchilor pentru a elimina glucoza din sânge şi 
celulele care stochează grăsimea pentru a stoca 
acest surplus de glucoză. 

Cu cât nivelul zaharurilor din sânge este mai 
ridicat, cu atât e nevoie de mai multă insulină 
şi cu atât mai multă grăsime va fi stocată. E un 
cerc vicios care va slăbi în timp sensibilitatea 
receptorilor de insulină, aşa că pancreasul va trebui 
să muncească mai m\JLlt pentru a rezolva problema. 
Aşa debutează diabetul. în acest timp, organismul 
tău va stoca toată această grăsime, depozitând-o în 
mare parte în jurul centrului tău metabolic: în jurul 
organelor tale vitale, numite şi viscere. Această 


92 





grăsime viscerală e un ţesut activ care secretă 
toxine şi cauzează inflamaţii în organismul tău, 
care, în timp, vor afecta starea de sănătate (sau de 
nesănătate) pe termen lung. Va perturba şi va inhiba 
buna funcţionare a ficatului şi a inimii tale. 

Ce se întâmplă dacă nu consumăm alimente care 
provoacă o creştere bruscă a nivelului de insulină? 
Nivelul zaharurilor din sânge rămâne stabil şi nu 
vei avea pofte insaţiabile de alimente dulci. Apetitiil 
tău alimentar se va domoli, deoarece alimentele 
pe care le consumi - pline de proteine, fibre şi 
nutrimente - te vor face să te simţi sătul pentru o 
mai lungă perioadă de timp. Organismul tău nu se 
va mai intoxica cu exces de glucoză, pancreasul tău 
nu va mai funcţiona la cote de avarie şi grăsimea 
viscerală nu se va mai stoca. în plus, creierul tău nu 
va mai suferi din cauza bufeurilor de vitalitate. 

Organismul tău este sănătos şi bine hrănit. Te 
simţi mai bine şi poţi regla problemele de ordin fizic 
cu mai multă vitalitate şi motivaţie, lucru care va 
face ca antrenamentul tău - atât fizic, cât şi mental - 
să fie mai eficient. 


Grâul şi indicele glicemic 


o metodă prin care putem vedea care sunt acele 
alimente care provoacă o creştere bruscă a nivelului 
de insulină e dată de calculul indicelui glicemic. 
Creat cu mai bine de 30 de ani în urmă, acest test 
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e crucial pentru diabetici şi de mare ajutor pentru 
oricine doreşte să-şi ţină nivelvil de insvilină sub 
control. Cu cât un aliment ridică nivelul de zaharuri 
din sânge (şi în consecinţă secreţia de insiilină), cu 
atât acest indice creşte. Porneşte de la valoarea zero 
(nicio secreţie de insiilină) şi merge până la peste 
100 (cartoful dulce urcă acest indice la valoarea de 
111). După cum probabil aţi ghicit, odată ce acest 
indice sare de valoarea de 50, putem vorbi despre 
alimente care provoacă o creştere bruscă a nivelului 
de insulină. 

Aici e surpriza: o mare parte dintre alimentele 
care sunt promovate drept „sănătoase" au un 
indice glicemic mult mai mare decât alte alimente 
pe care le considerăm în mod universal ca fiind 
nesănătoase. Produsele pe bază de grâu ridică mult 
mai rapid nivelul zaharurilor din sânge decât o face, 
spre exemplu, zahărul obişnuit. 

Plecând de la datele furnizate de către American 
Diabetes Association şi Harvard Medical School, 
găsiţi mai jos o comparaţie a indicelui glicemic în 
cazul mai multor alimente: 


Produse pe baza de grâu 


Pâine integrală 

71 

Spumă de grâu instant \ 

74 

Cereale cu alune şi boabe de struguri \ 

75 

Grâu expandat / 

80 

Covrig j 

83 

Pizza cu blat din aluat dospit cu ‘ / 

parmezan şi cu sos de tomate (reţeta / 
familiei Djokovic ani la rândul) 

80 
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Alinwnte „dulci" _ 

Miere 61 

Zahaioză (zahăr dc masă) 65 

Portocală 40 

Piersici la conservă 40 

Ghipsuri din cartofi 51 

îngheţată 57 

Coca-Cola 63 

Baton Snickers 51 


După cum puteţi vedea, o pâine din grâu integral 
ridică nivelul de zaharuri din sânge cu aproape 50% 
mai repede decât o face un baton de Snickers! De ce? 
Motivul principal este reprezentat de modul în care 
carbohidraţii din grâu sunt digeraţi’. Cu cele două 
componente ale sale, glutenul şi creşterea rapidă 
a zaharurilor din sânge, grâul este o echipă de 
dublu-mixt venită direct din Iad Iar noi ne regăsim 
de unii singuri de cealaltă parte a fileului Odată 
ce eliminăm grâul din dietă, evident că efectele 
secundare ale glutenului vor dispărea, dar vom şi 
pierde în greutate, în schimb, vom obţine o mai 
bună digestie şi un control mai bun asupra nivelului 
de zaharuri din sânge. 


* Principalul carbohidrat prezent în grâu, amiiopectma. este asimUat de corp 
mai rapid şi mai eficient decât alţi carbohidraţl in timp ce amilopectina se regăseşte 
şi în alte alimente, forma specifică din grâu este asimilată şi transformată in gîucozâ 
mai uşor chiar decât alte forme de amilopectinâ. Pe scurt, e ca un tren expres pentru 
glucozâ{n.a.). 
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Deci... ce se ua întâmpla dacă renunţi 

la unul sau la toate aceste alimente? 

Să spunem că renvmţi la orice aliment 
care conţine gluten timp de două 
săptămâni. La ce te poţi aştepta? în funcţie 
de rolul pe care-l joacă grâul în dieta ta 
alimentară - nu uita că un om obişnuit îşi ia 
din grâu până la 20% din totalul caloriilor 
necesare poţi experimenta o serie ' 
întreagă de simptome. în tot acest timp, 
trebuie să ţii cont de următoarele lucruri: 
nu face vizite la supermarket şi stai departe 
de prăjituri Nici măcar nu le mirosi, nu 
de alta, dar te vei tortura de unul singur. 
Planifică-ti mesele cu câteva zile înainte, 
astfel încât să nu te lovească foamea pe 
neaşteptate şi să înfuleci rapid un sendviş 
din disperare. 

Crede-mă: recompensele vor veni repede, 
iar poftele nebune vor dispărea. Pentru 
mine, renunţarea la gluten a fost ca şi cum 
aş fi dat la o parte o pătură grea şi umedă 
care-mi acoperea întreg trupul. Am scăzut 
în greutate. Mă simţeam mai uşor şi aveam 
mai multă iuţeală în picioare. Mintea 
îmi era mai limpede. După doar două 
săptămâni, nu-mi mai doream să mă întorc 
la starea mea de dinainte. 

Uneori, în mod accidental, vei consuma 
gluten şi abia atunci îţi vei da seama de 
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faptul că organismul tău a început să refuze 
acest tip de alimente. Vei experimenta o 
stare de ameţeală, de oboseală şi vei avea 
mintea înceţoşată ca după o beţie cruntă. 
Acesta este modul în care organismul tău 
îţi va transmite că nu mai vrea sau nu mai 
are nevoie de aceste alimente. 

Ascultă-ţi organismul. 


Evit toate alimentele care determină o creştere 
bruscă a insulinei, şi nu doar pe cele pe bază de 
grâu, dar şi dulciuri precum ciocolata, la fel şi 
băuturile dulci. Drept rezultat, am o dietă foarte 
simplă: legume, fasole, came albă, peşte şi fructe. 
Majoritatea acestor alimente sunt naturale şi nu 
sunt procesate. Vei vedea că, pe măsură ce renunţi la 
produsele pe bază de grâu şi la creşterile bruşte de 
insulină ce apar din acest motiv, îţi va veni mult mai , 
uşor să rezişti consumxilui de dulciuri. 

O notă importantă despre zahăr, una adresată 
în mod special sportivilor şi oamenilor activi: după 
cum veţi vedea în capitolul următor, zahărul face 
parte din dieta mea alimentară. Doar că e vorba 
despre un anumit tip de zahăr - fmctoza, vm zahar 
natural care se regăseşte în ftucte şi miere. Sunt 
foarte atent îndeosebi la cantitatea de fmctoză 
pe care o consum. Scopul meu, atunci când mă 
antrenez sau joc o partidă de tenis, e să-mi menţin 
zaharurile din sânge la un nivel stabil. Nu-mi 
pot permite să am urcări bruşte ale cantităţii de 
zaharuri din sânge în timpul unei competiţii 
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Sfatul meu e să reduci pe cât posibil zahărul 
din dieta ta. E foarte simplu; cu cât consumi mai 
puţin zahăr, cu atât mai puţină insulină va produce 
organismul tău şi stocarea de grăsimi va rămâne 
la un nivel minim. Dacă eşti un om activ şi vei arde 
rezervele de energie, cu atât îţi va fi mai bine. 

Repet, încearcă această dietă timp de două 
săptămâni şi vezi cum te vei simţi 


Factorul produse lactate 


Cu toate că rezultatele testului ELISA mi-au 
arătat că am o sensibilitate atât la gluten, cât sila 
produsele lactate, era important pentru mine să 
monitorizez în mod individual fiecare schimbare din 
dieta alimentară. Am renunţat la produsele pe bază 
de grâu pentru două săptămâni, la sfatul doctorului 
Cetojevic. A fost o mare schimbare în viaţa mea. 
M-am simţit într-atât de uşor şi de puternic încât 
am decis să trec la pasul următor: să elimin din 
dietă şi produsele lactate. 

începusem deja să ridic a mirare din sprâncene: 
pierdeam kilogram după kilogram, iar cei din 
familia mea începuseră să se îngrijoreze în legătură 
cu acest aspect. Cum o să-mi menţin starea de 
vitalitate? Nu aveam oare nevoie de proteinele din 
produsele lactate? Şi cum aveam eu să renunţ de tot 
la pizza? 

Pot recomanda oricui beneficiile care apar 
odată cu o dietă fără gluten - chiar dacă nu ai o 
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t.« -nsibilitate la gluten, creşterile bruşte ale nivelului 
(!«’ insulină ce apar odată cu consumul de gluten 
'îiint realmente nesănătoase. Dar merită făcut acest 
«•xperiment şi în cazul produselor lactate, deoarece 
mulţi dintre noi suntem intoleranţi la lactoză. 

Intoleranţa la lactoză este o afecţiune comună 
in care sistemul digestiv nu poate descompune 
lactoza, un zahar pe care-1 găsim în produsele 
lactate. Simptomele nu sunt deloc plăcute: balonare, 
gaze, crampe intestinale şi uneori stări de vomă. 
Dacă elimini din dietă glutemil şi alimentele care 
provoacă o creştere bruscă a nivelului de insulină 
timp de două săptămâni şi încă experimentezi unele 
dintre aceste simptome, încearcă să renunţi şi la 
produsele lactate - pentru început, la brânză, lapte 
şi îngheţată. 

Dacă renunţaţi la produsele lactate, trebuie să fiţi 
atenţi la următorul aspect: una dintre cele mai mari 
probleme cu care se confruntă cei care nu pot mânca 
produse lactate e aceea că nu consumă suficient 
calciu pentru a-şi fortifica organismul (oasele, în 
mod particular). Eu nu sunt un fan al suplimentelor 
alimentare. Prefer să-mi iau nutrimentele de care 
am nevoie din surse naturale. Surse alternative dc 
calciu sunt broccoli şi peştele, în special tonul şi 
somonul, eu de aici îmi iau calciul necesar. Iubesc 
aceste alimente. înlocuitorii de lapte, precum 
laptele de migdale, sunt, de asemenea, o bună sursă 
de calciu. 

Unii dintre cei care suferă de intoleranţă la 
lactoză pot consuma produse lactate care au trecut 
mai întâi printr-un proces de fermentaţie prin care 
se reduce prezenţa lactozei în respectivril aliment. 
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Aici intră toate acele produse care au înscrise pe- - 
etichetă mesajul „culturi lactice probiotice". Atenţie 
însă; iaurtul este un bun exemplu de aliment care 
are la bază „culturi lactice probiotice", doar că multe 
dintre iaurturi au atât de mult zahăr adăugat în 
componenţa lor, încât devin la fel de nocive ca un 
baton de ciocolată. înainte de a cumpăra ion iaurt, 
citiţi cu atenţie eticheta. 

Un alt lucru merită a fi menţionat aici: produsele 
lactate, deşi o bună sursă de proteine, nu sunt 
în mod necesar alimente cu un grad scăzut de 
carbohidraţi. într-adevăr, nu intră în competiţie 
cu batonul de ciocolată şi doza de Coca-Cola, dar 
ştiaţi că un pahar de 200 de mililitri cu lapte de 1% 
grăsime are 102 calorii, şi mai mult de jumătate 
dintre ele provin din zahăr? 

Da, aşa e, o puteţi spune din nou: jumătate dintre 
caloriile pe care le conţine un pahar de lapte cu 1% 
grăsime provin din zahăr. 

„Svmă nebuneşte. Cum s-a ajuns la procentul 
ăsta?“, ar putea întreba oricine. Uite aşa: 
nutriţioniştii calculează numărul de calorii dintr-un 
aliment plecând de la cantitatea de proteine, de 
grăsimi şi de carbohidraţi prezente în acel aliment. 
Un gram de proteină conţine patru calorii Acelaşi 
lucru e valabil şi pentru carbohidraţi Pe de altă 
parte, un gram de grăsime conţine nouă calorii 
Aşa că, dacă aduni fiecare gram de proteine şi 
carbohidraţi şi-l înmulţeşti cu patru, şi fiecare gram 
de grăsimi şi-l înmulţeşti cu nouă, şi pe urmă faci 
un total, vei afla numărul de calorii dintr-o porţie de 
mâncare. Plecând de la această formulă, vei putea 
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<-alcula numărul de calorii care provin din zahăr 
intr-o porţie de mâncare. 

Acum, hai să ne întoarcem la paharul nostru 
ou lapte de 1% grăsime. Conform tabelului cu 
nutrimente USDA, acesta conţine: 

Proteine: 8 grame. înmulţim cu patru şi vom 
avea 32 de calorii care provin din proteine. 

Grăsimi: 2 grame. înmulţim cu nouă şi vom avea 
18 de calorii care provin din grăsimi. 

Carbohidraţi: 13 grame (din zahăr). înmrdţim cu 
patru şi vom avea 52 de calorii care provin din zahăr. 

Număr total de calorii: 102 

Şi mai mult de jumătate provin din zahăr. Eu 
nu spun că ar fi bine pentru tine să nu consumi 
produse lactate şi să nu bei lapte. Spun doar că ar 
fi bine pentru mine să fac acest lucru. Ceea ce ne 
conduce spre următoarea parte a acestei cărţi şi la 
un concept esenţial în orice dietă: moderaţie. 

La o primă privire, pare că nu a mai rămas nimic 
de mâncat. Dar adevărul e că există o multitudine de 
alimente proaspete, sănătoase şi delicioase - unele 
ce pot fi consumate în cantităţi mari, altele în doze 
mai mici în curând, vei descoperi că mănânci mai 
bine decât oricând - şi chiar te bucuri cu adevărat de 
ceea ce mănânci. 
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Alimentele care te hrănesc cu 
adevărat 


Totul în viaţă ţine de echilibru şi moderaţie: în 
alimentaţie, în sport, în muncă, în dragoste, în sex, 
în toate. (Bine, poate mai puţină moderaţie în sex, 
dar în rest, aţi înţeles ideea.) 

Am auzit o vorbă din bătrâni care spune că există 
„patru otrăAAiri albe" în alimentaţie; pâinea albă, 
zahărul alb, sarea albă şi grăsimea albă. Nu este 
chiar adevărat - spre exemplu, v-am arătat deja că 
pâinea integrală e la fel de nocivă ca cea albă. Dar 
cel mai bun sfat, indiferent de particularităţile 
organismului vostru, e să evitaţi pe cât posibil 
aceste patru produse, iar atunci când o faceţi, să le 
consumaţi cu moderaţie. 

De fapt, eu încerc să consum cu moderaţie orice 
fel de alimente, chiar şi pe cele benefice mie. Şi, după 
cum veţi vedea în capitolul următor, cum şi când 
mănânc sunt la fel de importante ca şi ce anume 
mănânc. Indiferent unde mă aflu, încerc să găsesc 
următoarele alimente: 

Came, peşte şi ouă. Acestea reprezintă cele mai 
evidente alegeri atunci când hotărăşti să elimini 
total din dietă grâul şi zahărul. îmi plac carnea 
de curcan, de pui şi toate felurile de peşte. Dacă 
inventariez! toate modurile în care pot fi pregătite 
carnea şi peştele, realizezi că ai o multitudine de 
posibilităţi din care poţi alege. Atunci când mănânc 
came, mă orientez în general spre peşte şi animale 
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de curte, pentru a reduce pe cât posibil nivelul de 
jfrăsime. 

Indiferent de ce fel de came sau peşte alegi 
să mănânci, asigură-te că este de cea mai bună 
calitate. Când alegi peştele, ar fi bine să fie crescut 
in sălbăticie, nu în ferme piscicole. Pentru came, 
alege-o pe cea de vită hrănită cu iarbă şi puiul de 
curte. Numeroase studii au arătat că animalele 
crescute în mediul natural dau o came mult mai 
sănătoasă şi mai plină de nutrimente. 

în ceea ce priveşte ouăle, nu mănânc prea multe 
şi asta deorece nu obişnuiesc să consum proteine 
Ia micul dejun, după cum veţi vedea în dieta mea 
prezentată la pagina 121. Dar, spre finalul zilei, pot 
reprezenta o masă foarte sănătoasă dacă nu ai chef 
să găteşti came. 

Legume cu un nivel scăzut de carbohidraţi. 

Legumele sunt sursa primară pentm aproape orice 
nutriment de care organismul uman are nevoie: 
vitamine, minerale, fibre şi antioxidanţi Dar nu 
toate legumele sunt la fel. 

Unele legume sunt foarte bogate în amidon şi 
carbohidraţi: sfecla de zahăr, cartofii, păstâmacul, 
rădăcinoasele în general, dar şi dovleacul sau 
dovleceii Deoarece încerc să consum toată 
cantitatea de carbohidraţi de care am nevoie în 
prima parte a zUei, şi asta pentm un nivel maxim 
de energie, încerc să evit aceste legume seara, 
când mă concentrez mai degrabă pe proteine. 
Legumele precum salata verde, broccoll conopida, 
fasolea verde şi sparanghelul reprezintă ceea ce eu 
numesc „alimente neutre". Deoarece nu conţin un 


103 


BţîHa 





NOVAK D30K0VIC 


nivel ridicat de carbohidraţi, le pot mânca în orice 
moment al zileL 

Fructe. Mănânc fructe, dar într-un mod moderat, 
pentru a-mi ţine sub control nivelul de zahăr din 
organism. Dacă consumi zahăr, îţi recomand 
mai degrabă fructoza naturală din fructe, e mult 
mai sănătoasă. în plus, fructele sunt pline de 
nutrimente. îmi plac în mod special fructele de 
pădure, doar că le consum în porţii mici 

Cereale (fără gluten). Mănânc de obicei quinoa, 
hrişcă, orez brun şi ovăz. Din quinoa şi hrişcă se fac 
nişte paste delicioase care nu conţin gluten. 

Diferite tipuri de alune şi seminţe. Cele crude, 
şi nu prăjite, sunt cele mai bune. Aceste alimente 
îmi menţin nivelul de energie necesar în timpul 
antrenamentelor zilnice. îmi livrează proteine, 
dar fără riscul de a lua în greutate, precum şi alte 
lucruri bune ca fibrele şi grăsimile monosaturate. 
îmi plac migdalele, nucile, arahidele (care se pot 
mânca şi crude dacă nu ştiaţi), seminţele de bostan 
şi cele de floarea soarelui nucile braziliene şi 
fisticul. 

Uleiuri sănătoase. Folosesc iileiul de măsline, 
uleiul de nucă de cocos, uleiul de avocado şi uleiul 
din seminţe de in. 

Leguminoase. îmi plac năutul (ingredientul 
principal din humus) şi lintea. Fasolea neagră şi 
fasolea roşie sunt, de asemenea, în regulă - au 
un conţinut ridicat de fibre şi nutrimente. Evitaţi 
conservele, unde nu aveţi niciun control asupra 
cantităţii de sare. 

Condimente. Cheia stă în a le evita pe cele pe 
bază de zahăr, precum ketchupul şi sosul barbecue. 
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Muştarul, hreanul şi oţetul sunt foarte gustoase. Să 
nu uit de salsa, îndeosebi cea făcută în casă. 

Ierburi şi mirodenii. Sunt prea multe pentru a fi 
numite aici. Folosiţi-le pentru a face ca mâncărurile 
să fie foarte gustoase, tocmai pentru a nu duce dorul 
coşului de pâine de pe masă. 

Cam asta mănânc eu. în mare. Dar cum mănânc 
şi de ce reprezintă un alt capitol din planul meu 
personal şi profesional de pregătire. 0 să lămuresc 
aceste aspecte în paginile următoare. 


105 


Dieta cAutigAtoure 





Dieta câştigătoare 


Un mod mai sănătos de a 
mânca pentru o mai bună 
performanţă fizică şi mentală 


Mâncarea este informaţie. 

Dacă poţi reţine aceste trei cuvinte, ele îţi vor 
schimba modul în care mănânci Mâncarea este 
informaţia pe care organismul tău o procesează 
pentru a şti cum să acţioneze. 

Dacă vreţi să aflaţi secretul dietei mele, nu mă 
întrebaţi ce mănânc. întrebaţi-mă cum anume 
mănânc. Şi asta deoarece eu cred că ceea ce bag în 
gură reprezintă numai o parte a poveştii Cealaltă 
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parte e legată de modul în care mâncarea comunică 
cu organismul meu şi de felul în care organismul 
meu comunică cu mâncarea. îmi doresc ca aceste 
două componente să formeze un întreg, cât mai 
eficient şi rapid posibil, fără mare tărăboi şi efecte 
adverse. 

în Serbia, avem o vorbă: „Vitalitatea izvorăşte 
din gura ta“. Fiecare aliment pe care-l ingurgităm 
ne modifică organismul într-un anumit fel. Acesta 
îi vorbeşte organismului tău, îl influenţează, îl 
direcţionează. Odată ce devii conştient de această 
comunicare şi înveţi cum să o facilitezi pentru a 
obţine rezultatele dorite, te vei bucura de cea mai 
bună stare fizică şi mentală. 

Iată cum să intri în această conversaţie. 


Ce înseamnă conceptul de 
„slow food“ pentru mine 


Trăim într-o cultură fast-food, iar fast-food 
înseamnă a mânca repede. E cumva o competiţie? 
Ne va da cineva premii în bani dacă vom termina 
primii de mâncat ce avem în farfurie? 

în urmă cu ceva ani, ca parte a demersului 
meu de a înţelege ce înseamnă alimentaţia, am 
mers la un restaurant din Londra, numit Dans 
le Noir. Acum, sunt mai multe restaurante de 
acest tip în lume, iar acestea diferă total de 
restul restaurantelor de pe piaţă - nu datorită 
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mâncărurilor pe care le servesc, ci datorită 
atmosferei. Personalul Dans le Noir e parţial 
compus din orbi, iar atunci când alegi să mănânci 
ceva, o faci într-o beznă totală. 

Să nu înţelegeţi prin asta că se sting luminile 
şi iei cina la lumina lumânării. Mă refer la perdele 
negre, la telefoane închise, lăsate la recepţie, la un 
întuneric de nepătruns. Un ospătar te aşteaptă în 
antreu, îţi citeşte meniul şi-ţi ia comanda. Apoi, te 
ia de mână şi te conduce prin întuneric, ghidându-te 
pe întuneric şi fără vreun alt ajutor, spre masa ta. 
Ajungi să mănânci fără ca măcar să arunci o privire 
la ce ai în farfurie. 

Mâncarea are un gust extraordinar. Papilele 
gustative şi simţul mirosului îşi înteţesc 
sensibilitatea, iar miresmele mâncării te izbesc 
într-un mod în care nu credeai că e posibil. Mănânci 
încet, natural, savurând mirosul şi mâncarea cu 
papilele gustative. Această experienţă mi-a întărit 
ideea importanţei de a lua lucrurUe mai domol şi 
de a rezista mentalităţii de tip fast-food, atât de 
prezentă azi în vieţile noastre. 

Asta conduce spre prima mea regulă: Mănâncă 
încet şi conştient că faci asta. 

Ca sportiv, am un metabolism rapid. Organismul 
meu are nevoie de multă energie, în special în 
timpul unui meci. Din acest motiv, îmi doresc să 
diger mâncarea într-un mod cât mai eficient, tocmai 
pentru a-mi conserva cât mai multă energie cu 
putinţă. Să ne aducem aminte de lecţia de biologie: 
în procesul de digestie e nevoie de sânge. Eu am 
nevoie de acest sânge atunci când fac performanţă 
sportivă. Dacă reuşesc să fac ca procesul de digestie 
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să funcţioneze mai eficient şi mai repede, voi fi în 
stare să mă întorc la activitatea mea fizică mult 
mai repede şi cu mult mai multă vigoare. (Acesta 
este şi motivul pentru care beau apă la temperatura 
camerei, şi niciodată rece ca gheaţa. Consumând 
apă rece ca gheaţa, organismul tău va direcţiona 
sângele în aparatul digestiv pentru a o aduce la 
temperatura corpiilui Iar acest lucru încetineşte 
procesul de digestie.) 

Ce se întâmplă dacă mănânc repede? Obţin 
aceleaşi rezultate pe care le-aş obţine dacă cineva 
m-ar îndopa cu lopata. Stomacul meu nu are timp 
să proceseze informaţia pe care o primeşte, deoarece 
aceasta vine sub forma unor cantităţi enorme de 
mâncare. Dacă stomacul nu înţelege informaţia 
trzuismisă la momentul potrivit, procesul de 
digestie încetineşte. Iar organismul tău nu-ţi va 
transmite semnalul că eşti deja plin. Aşa că s-ar 
putea să mănânci mai mult decât ai nevoie. în plus, 
nu-i îngădui nici cavităţii bucale să-şi facă treaba - 
adică enzimele din saliva ta nu vor avea timp să 
descompună mâncarea, astfel încât stomacul tău să 
nu fie nevoit să facă şi acest proces. Din nou, lecţia 
de biologie: procesul de digestie începe din cavitatea 
bucală. Pe măsură ce mesteci mâncarea, alimentele 
se descompun, iar stomacul tău are timp să se 
pregătească pentru digestie. 

Dacă mănânc repede, bucăţi mari de alimente 
pe jumătate mestecate vor ajunge în stomac, aşa că 
organismul meu va trebui să muncească mai mult 
şi să consume mai multă energie pentru a digera 
hrana. Simplu spus, nu-i transmit corpului meu 
semnale clare cum că trebuie să fie una cu mâncarea 
pe care o ingurgitez. 
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Asta s-ar putea să-ţi sune ciudat, dar o s-o repet: 
organismul tău trebuie să fie una cu mâncarea pe 
care o consumi. De fapt, acest lucru reprezintă chiar 
esenţa procesului de digestie. 

Atunci când mă aşez la masă să mănânc, încep 
prin a spune o scurtă rugăciune. Nu-i vorbesc unui 
Dumnezeu anume, nici nu urmez anumite ritualuri 
religioase atunci când o fac şi nici nu mă rog cu 
voce tare - e pur şi simplu o conversaţie pe care o 
port în forul meu interior. Atunci când fac asta, 
îmi amintesc mereu că există sute de milioane de 
oameni, poate chiar miliarde, care trăiesc cu grija 
faptului că nu au ce pune pe masă. Poate că, dacă 
nu aş fi trăit experienţa unui război, nu aş fi avut o 
asemenea percepţie legată de mâncare. Aşa că nu 
uit să privesc simplul fapt de a avea ce mânca drept 
o binecuvântare. 

Atunci când mă aşez la masă să mănânc, nu mă 
uit la televizor. Nu-mi verific mafiurile, nu trimit 
sms-uri, nu vorbesc la telefon şi nici nu mă angajez 
în conversaţii dificile. Atunci când iau o îmbucătură, 
obişnuiesc să pun furculiţa înapoi pe farfurie 
şi să mă concentrez pe mestecat. Pe măsură ce 
mestec mâncarea, procesul de digestie deja începe. 
Enzimele din salivă se amestecă cu îmbucătura de 
mâncare, aşa încât, atunci când ajunge în stomacul 
meu, e deja o bucată de „informaţie” bine conturată. 
E cumva acelaşi lucru ca atunci când dai indicaţii 
cuiva despre locul în care locuieşti, cu cât mai 
multe detalii oferi, cu atât acea persoană va ajunge 
mai uşor la destinaţie şi nu-şi va pierde timpul 
rătăcind aiurea. Nu-mi doresc ca organismul meu 
să rătăcească aiurea, fiindcă ştiu ce înseamnă acest 
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lucru pentru stomacnil meu şi pentru nivelul de 
energie de care am nevoie în timpul unei zile. Asta 
conduce către cea de-a doua regulă a mea. 

Regula numărul doi: Oferă-i organismului tău 
instrucţiuni clare. 

Ce-mi doresc eu ca organismul meu să facă cu 
mâncarea pe care o consum? 

Organismul uman foloseşte mâncarea în două 
scopuri esenţiale: primul, pentru a avea energia 
necesară ca noi să ne mişcăm picioarele, pentru 
ca inima noastră să continue să bată şi pentru ca 
noi să reuşim să lovim mingea de tenis cu racheta. 
Carbohidraţii reprezintă sursa primară de energie 
de care avem nevoie pentru activităţile zilnice. 

Al doilea, pentru vindecare şi întreţinere: 
pentru a repara eventualele probleme survenite 
de-a lungul zilei, fie că acestea provin în urma 
unui antrenament fizic intens, fie după o zi lungă 
petrecută la birou. Organismul nostru foloseşte 
proteinele (şi alte nutrimente) pentru a repara 
ţesuturi musculare, pentru a produce globule 
roşii în sânge şi pentru a menţine hormonii la un 
nivel sănătos. 

Dar, asemenea unui angajator, trebuie să-i oferi 
organismului tău o listă de priorităţi: „Prima dată, 
am nevoie ca tu să faci asta. Apoi, vreau să faci asta“. 
în timpul zUei, eu îmi doresc ca organismul meu să 
aibă cât mai multă vitalitate. Nu-mi doresc ca, în 
timpul antrenamentelor mele zilnice, să se ocupe 
cu altceva, chiar dacă acel lucru este important. Din 
acest motiv, marea majoritate a caloriilor pe care le 
consum în prima jumătate a zilei, de la micul dejun 
până la prânz inclusiv, e formată din carbohidraţL 
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Atunci când consum carbohidraţi şi foarte puţine 
proteine, îi spun aşa organismului meu; „Am nevoie 
de energie. Acţionea2ă în consecinţă". îmi hrănesc 
corpul cu paste fără gluten, orez, fulgi de ovăz şi alte 
alimente pline de carbohidraţi, dar fără gluten. 

Seara, nu am nevoie de energie. Mă simt epuizat 
şi nu-mi doresc altceva decât un somn liniştit. Aşa 
că, la cină, o să-i spun organismtilui meu: „Am 
nevoie ca tu să repari ce am stricat eu de-a lungul 
zilei. Te rog ia proteinele astea şi fă ce e nevoie". 

E momentul în care carnea şi peştele intră la greu 
în joc. 

După cum am menţionat în Capitolul 4, fructele 
şi legumele sunt parte a dietei mele alimentare, 
doar că le consum în funcţie de anumite nevoi 
specifice şi în diferite momente ale zilei. La micul 
dejun, mănânc din phn fructe de pădure şi alte 
fructe dulci, deoarece am nevoie rapid de energie. 

La prânz, mănânc orice fel de fructe şi legume. 

Doar că, la cină, am nevoie să-mi ţin în frâu nivelul 
de carbohidraţi Aşa că mănânc salată verde şi 
alte legume cu un conţinut ridicat de apă, dar 
evit majoritatea fructelor (în special fructele albe, 
prccxim merele şi perele) şi a leguminoaselor, care 
sunt foarte bogate în carbohidraţi’. 

Hrănindu-mă în acest mod, mă asigur că 
organismul meu primeşte nutrimentele de care are 
nevoie, dar, în acelaşi timp. mă asigur şi că deţine 
informaţiile de care are nevoie. După cum veţi vedea 


* Dintre fi uctele şi legumei® cu un conţinut ridicat de carbohidraţi aimntim aici 
cartoful (37 de grame), banana (31 de grame), para (27,5 de grame), strugurii (27 de 
grame), fructul demango (25 de grame), morcovul (25 de grame), sfecla roşie<17 grame) 
si ceapa (15 grame). Atenţie şi la fructele confiate: o cană de stafide conţine 115 grame 
de carbohidraţi (n.a.). 
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în capitolele următoare, a te hrăni în acest mod este 
relativ simplu. 

Regula numărul trei: Rămâi pozitiv. 

Acesta e un alt motiv pentru care nu mă uit la 
televizor atunci când mănânc: nu găsesc prea multe 
lucruri pozitive la TV. 

Cred că mâncarea poate transmite atât energii 
pozitive, cât şi negative, şi nu doar prin tipul de 
alimente pe care alegi să le consumi, dar şi prin 
modul în care te relaţionezi la acestea. înainte să vă 
explic de ce cred asta, vă rog să vă aduceţi aminte 
ce v-am spus: „Rămâneţi cu mintea deschisă". Am 
văzut, la un moment dat, un test uluitor legat de 
medicina orientală. Un cercetător a umplut două 
pahare cu apă - acelaşi tip de apă şi-n aceeaşi 
cantitate. Cu primul pahar a relaţionat plin de 
energie pozitivă: cu dragoste, bucurie, fericire, tot ce 
are mai bun viaţa. L-a tratat cu grijă. 

Cu cel de-al doilea pahar a relaţionat cu toată 
energia negativă de care dispunea: mânie, frică, 
ostilitate. Ba chiar l-a şi înjurat. 

Apoi, a lăsat cele două pahare cu apă să stea 
neatinse timp de câteva zile. 

Diferenţa dintre apa dintr-un pahar şi din 
celălalt a fost imensă. Apa „tratată" cu gânduri şi 
sentimente negative a devenit verzuie şi plină cu 
fel de fel de alge care începuseră să crească. Apa din 
celălalt pahar era cristalină şi limpede*. 

• Un articol din 2004 sens de Masam Emoto. M. D,. pentm The Journal of 
Alternative and Complementary Siedicine, include fotografii cu cristale de apâ 
îngheţată, luate după ce apa fusese iniţial pusă în pahare de hârtie pe care erau notate 
cu\-intc cu implicaţii pozitive i^u. negative. Cristalele provenind dm apa ..tratată" cu 
energie piozitiv’â erau translucide si în formă perfectă de fulg de nea. pe când cele expuse 
energiei negative erau întunecate şi aveau o formă neregulată. Sursă: The Journal of 
Alternative and Complementary }dedicine, 2004.10(3): pag. 19-21 -/feaZingurifh Water, 
Emoto M. (n.a.). 
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Sună nebuneşte, nu-i aşa? Ştiu asta. Dar, pentru 
mine, acest test a fost dovada că fiecare lucru din 
lumea asta este interconectat energetic - oameni, 
animale, elemente ale naturii, tot. 

Chiar şi mâncarea. în mod special mâncarea. 

Cred că, dacă mănânci cu teamă, îngrijorare sau 
furie, gustul mâncării nu va fi într-atât de puternic, 
şi energia pe care o vei obţine va fi diminuată. Ceea 
ce oferi e ceea ce vei primi. Acesta este un alt motiv 
pentru care rostesc o scurtă rugăciune înainte 
de fiecare masă. Mă smeresc în faţa mâncării. 

0 apreciez azi mai mult ca niciodată. Spun asta 
pentru că eu şi mâncarea nu ne-am înţeles prea bine 
în multe momente din viaţa mea. 

Regula numărul patru: Alege calitatea, nu 
cantitatea. 

în lumea sportului, atleţii trăiesc mereu cu 
o spaimă că ceva le lipseşte - au prea puţină 
energie, nu sunt suficient de hidrataţi sau nu sunt 
suficient de bine hrăniţi. Asemenea multor atleţi, 
eu obişnuiam să mă îngrijorez de faptul că nu mă 
hrănesc corespunzător. „Dacă nu e suficient cât am 
mâncat?", mă întrebam în mod constant. „Voi avea 
suficientă energpe pentru a duce la bun sfârşit o zi 
întreagă de antrenamente?" Obişnuiam să mănânc 
mereu ceva în plus - continuam să mănânc chiar 
şi atunci când mă simţeam plin, vârându-mi pe 
gât, în timpid antrenamentelor, câte un „baton 
energizant" plin de conservanţi şi de zaharuri. Drept 
consecinţă, în stomacul meu ajungeau mult prea 
multe alimente, adică mult prea multă informaţie 
de procesat. Atunci când am renunţat la aceste 
surse nutritive hipercalorice, mulţi oameni din jurul 
meu s-au întrebat dacă am procedat corect. Fără 
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smoothies pline de proteine? Fără paste? Fără pizza? 
M-au avertizat: în acest fel nu vei avea niciodată 
energia şi vigoarea de care ai nevoie! 

Doar că, în timp, am învăţat că e mult mai 
important să te apleci asupra calităţii a ceea ce 
mănânci şi nu asupra faptului că mănânci prea mult 
sau prea puţin. 

Nu vorbesc aici despre mâncare „sănătoasă". 

Mulţi dintre noi ştiu cum arată mâncarea sănătoasă. 
Doar că mâncarea sănătoasă e sănătoasă în diferite 
grade. Există o diferenţă între o roşie proaspătă şi 
sosul de tomate făcut prin procesarea roşilor şi plin 
de conservanţi. încerc să mănânc alimente organice 
şi cât de puţin procesate posibil. Energia pe care o 
iei din aceste tipuri de alimente e mxilt mai curată, 
iar procesul de digestie se desfăşoară mai rapid 
Gândeşte-te doar la ultima ta vizită la un hotel sau 
la spa. Probabil că, pe undeva pe acolo, era un bol 
cu mere - lucioase, luminoase şi perfecte ca formă. 
Nimeni, însă, nu le mănâncă, stau acolo zile întregi 
Săptămâni. Dar nu par a se strica în vreun fel. Dacă 
te gândeşti la acest aspect, e cumva tulburător. Multe 
dintre alimentele pe care le consumăm sunt stropite 
cu pesticide sau cu agenţi antifungici, iar noi chiar 
nu ştim ce se va întâmpla cu aceste chimicale odată 
ce ajung în organismul nostru. Mai exact, ce anume 
transmit acestea organismului nostru? Multe studii 
au ajuns la concluzia că unul dintre mesajele pe care 
le transmit e acela de a lua în greutate*. 

* Nouă dintre cele mai zece des fclosite pesticide sunt cunoscute drept ..chimicale 
cu efecte endocrine" Studii desfăşurate la Universitatea California au arătat că atuna 
câud suntem expuşi la pesticide încă de la o vârstă fragedă, acestea pot cauza o mutaţie 
genetică prin care organismul nostru devine predispus la îngrăşare. Cartea TfiC Nen^ 
American Diet: How Secret . rObsesogen” Are Making Us Fat, scrisă de Stephen Penine şi 
Heather Hurlock, conţine o puzderie de date despre legătura dintre obezitate, pesticide 
şi alte chimicale des folosite în industria alimentară (n.a-j. 


116 





în primă fază, totul este organic, şi asta deoarece 
creşte din pământ. Doar că, pe urmă, începem 
să le tratăm cu pesticide, antibiotice şi fel de fel 
de nutrimente artificiale. Unele dintre ele sunt 
modificate genetic, cum e cazul grâului. înţeleg - e o 
afacere. Cei care le cultivă doresc ca acestea să arate 
mai bine şi să fie mai mari. îşi doresc să vândă mai 
mult. Se concentrează pe cantitate şi nu pe calitate. 

Mâncarea organică este, bineînţeles, mai 
scumpă, aşa cum este carnea de peşte sălbatic, de 
vacă hrănită cu iarbă sau de pui crescut la curte. 
Pentru mine, aceste alimente îşi merită banii. Nu 
toată lumea are bani pentru a cumpăra mâncare 
„specială" dar, dacă îţi permiţi acest lucru, îţi 
recomand s-o faci. O metodă mai ieftină de a avea la 
îndemână mai multe variante de mâncare organică 
pe care să ţi le permiţi e aceea de a găti. Chiar dacă 
la fiecare două săptămâni, sunt într-un oraş diferit 
(uneori chiar într-o ţară diferită!), îmi gătesc de unul 
singur aproape fiecare masă. 

încerc să mă cazez la hoteluri care au şi o 
bucătărie în camera de hotel, astfel încât să putem 
să ne gătim singuri mâncarea. Cei din familia mea 
călătoresc adesea alături de mine, iar prietena 
mea şi mama se asigură că frigiderul e plin cu 
alimente sănătoase. în acest fel, pot ţine sub control 
ingredientele folosite, porţiile de mâncare şi orala 
care mănânc. De asemenea, am înjur o mulţime de 
alte alimente de o calitate ridicată, pentru diferite 
nevoi ale zilei: fructe proaspete în frigider, diferite 
tipuri de alune, seminţe, suc de nucă de cocos, ulei 
de nucă de cocos, avocado, peşte proaspăt.,., dar 
despre acestea şi felurile de mâncare pe care le 
gătesc, puţin mai încolo. 
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Eşti ceea ce mănânci 

f 


Schimbările mele de dietă - şi succesul pe care 
l-am avut după ce am făcut acest lucru - s-au 
bucurat de o mare publicitate. Când am început 
să recomand alimente care m-au ajutat să ajimg 
unde sunt acum, oamenii au început să-mi acorde 
atenţie şi să experimenteze. Acum, când mă aflu 
în timpul unui turneu, şi mă îndrept spre zona 
unde se serveşte mâncarea, iar bucătarii mă văd 
că mă apropii, imediat pun pastele fără gluten pe 
aragaz la gătit. în urmă cu doar câţiva ani, eram 
singurul tip care mânca aşa ceva. Acum văd mulţi 
alţi jucători care mănâncă paste fără gluten. Nu 
ştiu dacă datorită mie, datorită intoleranţei lor la 
gluten sau datorită faptului că şi-au dat seama că 
o dietă fără gluten înlesneşte procesul de digestie 
(după cum am spus în urmă cu ceva pagini, glutenul 
în sine e ca un fel de lipici, alimentele care conţin 
gluten svmt, astfel, mai compacte, fiind mult mai 
greu de digerat). Un lucru e sigur: atunci când am 
început să mănânc paste fără gluten, nu am văzut 
vreun jucător de tenis care să facă la fel. Acum văd - 
bărbaţi şi femei. 

Vorba umblă mult mai repede în zilele noastre. 
Cred că gradul de conştientizare devine din ce în ce 
mai prezent, nu doar în privinţa alimentaţiei fără 
gluten, ci şi în ceea ce priveşte mâncarea sănătoasă 
în general. Mai mult ca niciodată, oamenii ştiu care 
alimente sunt bune pentru ei şi care nu. Oamenii 
realizează că mâncarea procesată de tip fast-food 
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nu e în regulă, iar „comoditatea" în a alege acest 
tip de alimente le face viaţa mai stresantă şi nu 
mai simplă. 

Doar că există undeva o ruptură. O văd şi pun 
pariu că şi tu o simţi. A şti şi a face sunt două 
lucruri total diferite. Oamenii ştiu ce ar trebui 
să mănânce, dar totuşi continuă să facă alegeri 
nesănătoase. 

Din acest motiv, e foarte important să percepem 
mâncarea drept informaţie. întreabă-te: cum 
mă simt atunci când mănânc ceva nesănătos? Nu 
imediat, atunci când zahărul/sarea/grăsimea se 
află încă în gura ta. După aceea. Când consximi 
mâncare proastă, organismul tău ştie acest lucru. 
Acesta trimite un semnal şi strigă: „Această 
mâncare e de r aha t şi tu vei plăti pentru asta!" 
Despre ce semnale vorbesc? Te simţi letargic, ai 
o stare de „bleah" sau o indigestie. Poate că ai şi 
dureri de cap ori o stare de ameţeală. 

Dacă ai o dietă nesănătoasă pentru mai mult 
timp, organismul îţi va transmite semnale şi mai 
serioase. Vei lua în greutate. Probabilitatea de 
a fi diagnosticat cu diabet, cancer sau probleme 
cardiace va creşte. Sunt moduri prin care 
organismul tău vorbeşte cu tine. Dacă nu-ţi place 
cum arăţi şi cum te simţi, informaţia e următoarea: 
organismul tău îţi spune să schimbi ceva, altfel vei 
avea probleme. 

Acum, întreabă-te: cum mă simt atunci când 
mănânc ceva bun? Pentru mine, răspunsul e 
simplu: mă simt minunat. Asta-i ce am învăţat şi 
acest lucru mă ajută să-mi aleg mai uşor alimentele 
pe care urmează să le consum. 
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„Deci... cât de mult mănânci?" 

Mi se pune foarte des întrebarea asta. E o 
întrebare bună. Dar răspunsul la ea mă duce la ceea 
ce spuneam la început, când afirmam că fiecare 
dintre noi e unic. Există şanse mari ca nevoile tale 
nutriţionale să fie foarte diferite de cele ale mele. Dar 
un adevăr e acelaşi pentru toţi: dacă mănânci prea 
mult, vei ajunge să te simţi mizerabil. 

Asemenea multor atleţi profesionişti, obişnuiam 
să mă preocup de faptul că nu o să am suficientă 
vitalitate. Dar încercarea de a mânca „suficient de 
m\ilt“ mă sabota de-a binelea. Simţeam acest lucru 
imediat ce puneam mâna pe rachetă, nu eram nici 
suficient de dinamic, nici nu aveam prospeţimea 
necesară pe terenul de joc, şi asta deoarece nu 
digeram mâncarea la timp. îmi bombardam 
stomacul cu mult prea multă informaţie. 

însă, pentru oamenii obişnuiţi, teama e probabil 
alta: mănânc cumva prea mult? Drept rezultat, 
aceştia îşi măsoară porţiile de mâncare, calculează 
numănil de calorii şi au o relaţie tensionată cu 
mâncarea în sine. 

Eu sunt un atlet profesionist. Dacă aş dori, aş 
putea angaja pe cineva care să-mi măsoare porţiile 
de mâncare şi să-mi calculeze numărul de calorii. 
Doar că nimeni nu este un expert mai bun ca mine 
în nevoile mele nutriţionale, aşa cum nimeni nu 
înţelege nevoile tale nutriţionale mai bine decât tine. 

De când am început să mănânc mai încet, am 
reuşit să-mi dau seama de ce cantitate de mâncare 
am nevoie. Probabil că sună puţin vag: „Mă bazez 
pe simţuri". Dar chiar aşa e, şi pim pariu că şi tu faci 
aproximativ acelaşi lucru. Nu-i aşa că ai momente, 
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în timpul unei zile, când simţi nevoia de mai multă 
energie? Nu-i aşa că-ţi dai seama imediat atunci 
când mănânci prea mult? Sau atunci când mănânci 
prost? Sigur că o faci Dacă acorzi însă un pic mai 
multă atenţie acestor senzaţii, dacă mănânci mai 
încet şi te concentrezi asupra a ceea ce ai în farfurie, 
vei căpăta un adevărat „al şaselea simţ“, care-ţi va 
spune de ce cantitate de mâncare ai nevoie. 

Aşa că, atunci când auzi poveşti despre atleţi de 
elită care se laudă cu ce cantităţi enorme de calorii 
consumă pe timpul antrenamentelor, ce să zic, acest 
lucru funcţionează pentru ei Eu nu am habar de 
câte calorii consum. Pariez că aşa stau lucrurile 
şi-n cazul vostru, cel mult poate puteţi „ghici" 
acest număr. Prefer să-mi ascidt organismul şi să-i 
respect dorinţele. 


O zi din dieta mea 


o să vă prezint cum arată o zi din viaţa mea din 
punct de vedere alimentar. însă vă spun din start 
un lucru: acesta nu este un plan pe care-1 respect 
draconic. Fiecare exemplu pe care vi-1 dau aici e 
variabil, în unele zde îl urmez, în altele nu. Repet, 
totul ţine de modul în care-mi ascult şi înţeleg 
propriul organism. Speranţa mea este că veţi 
rămâne cu două lucruri din acest jurnal alimentar: 
unu, o înţelegere a modtdui în care reuşesc să-mi 
dozez cantitatea de mâncare în funcţie de cum mă 
simt. şi doi, un număr impresionant de idei pe care 
să le experimentaţi 
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Dacă vă aduceţi aminte, vorbeam în Capitolul 3 
despre o teorie derivată din medicina chinezească, 
ce spune că anumite părţi din orgcinismul nostru 
preferă anumite alimente la anumite ore. îmi 
place această teorie şi încerc să ader la ea. Doar că 
întâmpin anumite dificultăţi în a o respecta. Sunt 
mereu pe drum spre următorul turneu de tenis, 
când pe un fus orar, când pe altul, mereu încercând 
să mă adaptez unei noi culturi sau unui loc nou. Dar 
păstrez această teorie în rninte şi încerc să fac tot ce 
ţine de mine. 

Cu adevărat religios sunt însă atunci când vine 
vorba despre cele patru reguli pe care le-am descris 
mai sus: 

Mănâncă încet şi conştient că faci asta. 

Oferă-i organismului tău instrucţiuni clare. 

Rămâi pozitiv. 

Alege calitatea, nu cantitatea. 

Iată cum îşi fac loc aceste regfuli în dieta mea 
alimentară. 

Bună dimineaţa, miere 

Mulţi dintre noi au diferite ritualuri de 
dimineaţă, dar al meu probabil că e mult mai strict 
decât al multora. 

Primul lucru pe care-1 fac atunci când mă ridic 
din pat dimineaţa e să beau un pahar cu apă păstrat 
la temperatura camerei Tocmai ce se încheie opt 
ore în care nu am consumat apă, aşa că organismul 
meu are nevoie de hidratare pentru a începe să 
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funcţioneze la un nivel optim. Apa are un rol 
critic în procesul de întreţinere a organismului. 
Dacă eşti deshidratat, afectezi buna funcţionare a 
corpului tău. 

După cum am mai spus, evit să beau apă rece ca 
gheaţa, dintr-un motiv foarte clar. Programul meu 
zilnic este unul de antrenament şi exerciţii fizice, 
în cele mai multe dintre zUe, încep cu o serie de 
mişcări de yoga (vei afla mai multe despre acestea 
în Capitolul 7). Pentru orice fel de exerciţiu, chiar şi 
pentru mişcările de stretching, e nevoie de o bună 
vascularizare a muşchilor. Atunci când bei apă 
rece ca gheaţa, organismul tău direcţionează spre 
sistemul digestiv o cantitate suplimentară de sânge 
pentru a încălzi apa ingurgitată până la 37 de grade 
Celsius. Există şi un beneficiu în acest proces - în 
cursul acestuia, se ard câteva calorii în plus. Dar, 
în acelaşi timp, încetineşte procesul de digestie şi 
direcţionează sângele într-un alt loc decât am eu 
nevoie - adică în muşchi Aşa că, dimineaţa şi pe tot 
timpul zilei, beau apă doar la temperatura camerei. 

(Dacă ai mai citit una, alta despre diete, probabil 
că ai dat şi peste ideea că o digestie lentă e un lucru 
bun - îţi doreşti ca alimentele să stea mai mult timp 
în stomac pentru a te feri de senzaţia de foame. 
Poate fi, într-adevăr, o idee bună dacă plănuieşti 
să stai pe o canapea şi să urmăreşti un meci de 
tenis timp de patru ore. Dar nu e una strălucită 
dacă urmează să joci vmul. în plus, o digestie lentă 
înseamnă mai degrabă o stare de trândăvie şi nu 
una care să te împingă spre mişcare, chestiune 
care implică mai puţin exerciţiu fizic şi mai multă 
oboseală şi senzaţie de balonare. Aşa că nu te grăbi 
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să îmbrăţişezi o dietă care are drept scop „să-ţi ofere 
o stare de preaplin".} 

Al doilea lucru pe care-l fac s-ar putea să te 
surprindă: mănânc două linuri rase de miere. în 
fiecare zi încerc să găsesc miere manuka, o miere 
care se face în Noua Zeelandă. Este o miere neagră, 
făcută din flori de arbore de manuka (sau arbore 
de ceai, după cum i se mai spune), care a dovedit, 
în timp, că are mai multe proprietăţi antibacteriale 
decât mierea obişnuită. 

Ştiu la ce vă gândiţi: mierea este un zahar. Da, 
chiar e. Dar organismul tău are nevoie de zaharuri. 
Iar în mod particular, are nevoie de fructoză, un 
zahar pe care-l găsim în fructe şi în mod special 
în miere. Nu are nevoie, în schimb, de sucroză 
procesată, compus pe care-l găsim în ciocolată, 
în sucurile carbogazoase şi-n toate acele băuturi 
energizante care ne oferă un shot instant de 
zaharuri. ca, pe urmă, noi să ne simţim „uau". 

Nu-mi place acest „uau“. „Uau" nu e bine. Dacă 
acum te simţi „uau", asta înseamnă că peste 30 de 
minute te vei simţi „pfff“. Zahaniiile proaste nu 
fac altceva decât să urce şi să coboare, să urce şi 
să coboare nivelul de zaharuri din sânge. Nu poţi 
funcţiona în acest fel dacă eşti atlet. 

Zaharurile bune, cum sunt cele naturale pe 
care le găsim în fructe şi miere (fructoză), nu sunt 
atât de sălbatice din punct de vedere glicemic. în 
fapt, după cum aţi văzut în tabelul din Capitolul 4, 
mierea determină o secreţie de insulină mai redusă 
decât cea provocată de un toast de pâine din cereale 
integrale pe care oamenii „preocupaţi de sănătatea 
lor" îl consumă la micul dejun. 
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E>upă câteva mişcări de stretching şi. un pic de 
calistenie, sunt gata de micul dejun. în majoritatea 
zilelor mănânc ceea ce eu numesc Power Bowl, un 
castron de dimensiuni normale plin cu un amestec 
de: 


muesli fără gluten sau fulgi de ovăz; 
o mână de amestec de migdale, nuci şi arahide; 
puţine seminţe de floarea soarelui şi de dovleac; 
fructe lângă, uneori tăiate şi puse direct în 
castron, cum ar fi bananele şi toate felurile de 
fructe de pădure; 

o linguriţă de ulei de nucă de cocos (în special 
pentru minerale şi electroliţi); 
lapte de orez, lapte de migdale sau apă de nucă de 
cocos. 

După cum vedeţi, vă puteţi juca atât cu 
ingnredientele, cât şi cu cantitatea folosită. în 
general, un astfel de castron e suficient pentru 
mine la micul dejxin. Atunci când mai doresc ceva 
în plus - foarte rar mi se întâmplă asta -, aştept să 
treacă douăzeci de minute şi mănânc o felie toast 
de pâine fără gluten cu ton şi puţin avocado. Iubesc 
avocado, e unul dintre favoritele mele. 

Există un motiv specific pentru care aştept 
douăzeci de minute înainte de a mânca ceva bogat 
în proteine după un mic dejun „normal", ca cel 
descris adineauri. După cum probabil aţi ghicit 
deja, are legătură cu procesul de digestie şi cu faptul 
de a mânca încet. Stomacul digeră într-im mod 
carbohidraţii şi-n alt mod proteinele. Dacă digeri 
în acelaşi timp proteine din came şi carbohidraţi. 
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procesul de digestie va încetini în mod automat, aşa 
că îi complici viaţa stomacului tău prin faptul că-1 
pui să utilizeze în acest proces mai multă energie 
decât de obicei. Aşa că încerc să-i ofer stomacului 
meu nişte pauze de respiraţie. E ca şi cum i-aş 
trimite iniţial semnale legate de carbohidraţi, iar 
mai apoi, altele legate de proteine din came. 

Nu uitaţi: mâncarea este informaţie. 

Pe măsură ce ziua trece... 

Pentm mine, o masă de prânz tipică înseamnă 
paste fără gluten cu legume. Pastele sunt făcute 
fie din quinoa, fie din hrişcă. în ceea ce priveşte 
legumele, aria de selecţie e vastă. Salată de ruccola, 
ardei copţi, roşii proaspete, uneori castraveţi, mult 
broccoli, multă conopidă, fasole verde, morcovi. 
Amestec legumele cu pastele şi adaug ulei de 
măsline şi un pic de sare. Ce nu folosesc deloc sunt 
sosurile grele, precum cele de tomate. La sosurile 
de tomate - chiar şi la cele făcute de mama acasă -, 
se folosesc produse conservate’, iar asta înseamnă 
aditivi. Drept consecinţă, sosurile grele încetinesc 
procesul de digestie. 

(Ar trebui să menţionez aici că, în zilele în care 
am meciuri, sunt nevoit să fac un antrenament pe 
la ora 12 şi să încep meciul pe la 3, aşa că am nevoie 
de o porţie serioasă de proteine, ca punct de plecare 
pentru meciul pe care urmează să-l joc. Dar, în 
general, pastele sunt tot ce am nevoie.) 

în timpul unei zile obişnuite, ara nevoie 
de combustibil pentru a putea face faţă 
antrenamentelor şi exerciţnlor fizice. Iată ce fac 
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pentru asta, deşi de ce anume am nevoie variază în 
funcţie de anumite momente ale zilei. 

în timpiol antrenamentelor, folosesc două sticle 
cu o băutură energizantă pe bază de extract de 
ftuctoză. Nu pică greu la stomac şi-mi permite 
să mă realimentez. Ingredientele pe care le caut 
într-o astfel de băutură sunt: magneziu, calciu, 
zinc. seleniu, vitamina C şi electroliţi. Magneziul 
şi calciiol ajută la o bună funcţionare a inimii şi a 
ţesutului muscular şi previn crampele. Dacă e o zi 
mai toridă, iau cu mine şi o băutură hidratantă pe 
bază de electroliţi, deoarece mă deshidratez rapid. 

Hidratarea e, bineînţeles, un aspect la care 
sunt foarte atent în timpul zUei. Indiferent de ce 
anume fac, încerc să am mereu o sticlă cu apă la 
mine. Am experimentat starea de deshidratare, 
iar simptomele pe care le resimt sunt cele de sete 
cumplită, stare de ameţeală, lipsă de energie şi 
vigoare, iar uneori, chiar şi o stare de amorţeală, 
încerc, de asemenea, să nu mă hidratez peste 
măsură. Nu-mi doresc să „spăl" toate mineralele 
şi vitaminele pe care le consum. Atunci când urina 
mea este foarte curată, realizez că m-am hidratat 
peste măsură. îmi place ca urina mea să fie puţin 
colorată. (Poate că asta ar fi trebuit s-o păstrez 
pentru mine, nu-i aşa?) 

După antrenament, mă aşteaptă un shake 
organic de proteine făcut din apă amestecată cu orez 
sau dintr-un concentrat proteic de mazăre (numit 
uneori şi concentrat proteic medical) şi suc de trestie 
de zahăr. Nu beau shake-uri cu soia sau zer. Pentru 
mine, acesta reprezintă cel mai rapid mod de a 
mă reface. 
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înaintea meciului propriu-zis, atunci când am 
nevoie să mă activez total, consum de obicei un gel 
energizant care conţine 25 de miligrame de cafeină. 
0 fac însă cu mare atenţie - am grijă să nu depăşesc 
această cantitate. îmi sporeşte niveliil de energie, 
dar nu vreau să-mi altereze starea de concentrare. 
Unii oameni trăiesc cu impresia că cinci cafele şi 
o sticlă mare de Coca-Cola le vor ridica nivelul de 
energie. Ei bine, aceşti oameni se vor prăbuşi fizic - 
ba chiar nasol. 

în timpul meciului, mănânc fructe uscate 
precum curmalele. Am la mine o lingură-două de 
miere. Rămân ataşat zahărului derivat din fructoză. 
Pe lângă aceste exemple, îmi iau majoritatea 
zaharurilor necesare din băuturile menţionate 
anterior. 

Mai pe seară, când vine vremea cinei, consum 
proteine din came şi peşte. în mod obişnuit, 
asta înseamnă carne de vită, de pui sau somon, 
cu specificaţia că acestea trebuie să fie organice, 
hrănite cu nutreţ natural, crescute în mediul 
natural etc. Comand, pe cât posibil, came făcută la 
cuptor sau la grătar şi peşte făcut la abur sau fiert în 
apă. Cu cât alimentele pe care le consumi sunt mai 
naturale, cu atât sunt mai nutritive. La garnitură, 
aleg legume făcute la abur precum morcovii sau 
zucchinL Uneori mai mănânc năut sau linte si, 
ocazional, supă. 

Mulţi oameni mă întreabă despre consumul de 
alcool. Nu pot să consum bere şi nici votcă distilată 
din grâu, aşa că nu are niciun rost să vorbesc 
despre asta. Nu beau niciodată alcool în timpul 
unui turneu. Punct. Ocazional, beau câte un pahar 
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de vin roşu. Nu consider vinrd o băutxiră alcoolică, 
îl consider o băutură sfântă, una cu proprietăţi 
curative. Cu toţii am auzit despre acele studii care 
ne arată efectele benefice ale vinului asupra bunei 
funcţionări a inimii în orice caz, nu consum mult 
alcool. îmi creează aciditate la stomac, lucru cu care 
nu mă simt confortabil. 

Ceaiurile pică bine în orice moment al zilei îmi 
place ceaiul de lemn dulce, îmi dă acea senzaţie de 
trezire la realitate, dar nu conţine cofeină. E bun, de 
asemenea, şi pentru circulaţia sangfuină. Ceaiul de 
ghimbir cu lămâie e o altă preferinţă a mea. 


Nutriţia pe o săptămână 

Până acum, aţi citit multe despre modul în 
care relaţionez cu mâncarea. Dieta mea este intr-o 
continuă schimbare şi nu voi înceţa niciodată să 
lucrez la îmbunătăţirea acesteia. Acest meniu 
alimentar pe şapte zile, cu alimente fără giuten şi 
din care lipsesc produsele lactate, funcţionează bine 
pentru mine în acest moment şi sper să vă ajute 
să vă creaţi propriul meniu. Pentru mâncărurile 
trecute în italic, veţi găsi reţetele în Capitolul 8. 
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Luni 

Micul dejun 

Apă, cum mă ridic din pat 
2 linguri de miere 

Power Bowl Muesli cu lapte neîndulcit de migdale 
sau de orez 
Fructe 

0 mică gustare după micul dejun (dacă e 
necesară) 

O felie de pâine sau biscuiţi fără gluten cu ton şi 
avocado 

Prânz 

Salată de verdeţuri 
Paste fără gluten Primavem 

O mică gustare după masa de prânz 

Măr cu unt de caju 

Pepene roşu, pepene galben sau alt tip de pepene 

Cină 

Salată CaesarfeoZe cu guinoa 
Supă minestrone 
Somon cu ierburi 
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Marti 

Micul dejun 

Apă, cum mă ridic din pat 
2 linguri de miere 
Banane cu unt de caju 
Fructe 

O mica gustare după micul dejun (dacă e 
necesară) 

O felie toast de pâine fără gluten cu unt de 
migdale şi miere 

Prânz 

Salată de verdeţuri 
Salată Noodle Soba picantă 

O mică gustare după masa de prânz 

Fructe şi batoane cu nuci alune sau migdale 
Fructe 

Cină 

Salată Nifoise cu ton 
Supă de tomate 
Roşii coapte 
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Miercuri 

Micul dejun 

Apă, cum mă ridic din pat 
2 linguri de miere 

Ovăz fără gîuten cu unt de caju şi banane 
Fructe 

O mică gustare după micul dejun (dacă c 
necesară) 

Humus făcut în casă cu mere/crudităpi 

Prânz 

Salată de verdeţuri 

Paste fără gluten cu power pesta 

O mică gustare după masa de prânz 

Biscuiţi fără gluten cu avocado 
Fructe 

Cină 

Salată de verdeţuri cu avocado şi dressing făcut 
încasă 

Supă de g^iimbir cu morcov 
Pui la cuptor cu lămâie 
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Joi 


Micul dejun 

Apă, ctun mă ridic din pat 
2 linguri de miere 

PowerBoxvl Muesli cu lapte neîndulcit de migdale 
sau de orez 
Fructe 

0 mică gustare după micul dejun (dacă e 
necesară) 

Măr şi o mână de caju sau migdale 

Prânz 

Salată de verdeţuri cu quinoa, pui, mere, avocado 
şi diessing făcut în casă 

O mică gustare după masa de prânz 

Migdale Tamari coapte 
Fructe 

Cină 

Salată de verdeţuri cu avocado şi dressing făcut 
în casă 

Supă de casă depui cu orez 

Biban de mare cu mango şi sos de papaya 
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Vineri 


Micul dejun 

Apă, cum mă ridic din pat 
2 linguri de miere 
Banane cu unt de caju 
Fructe 

O mică gustare după micul dejun (dacă e 
necesară) 

O felie de pâine sau biscuite fără gluten cu ton şi 
avocado 

Prânz 

Smoothie cu nucă de cocos şi mango 
Paste fără gluten Primavera 

O mică gustare după masa de prânz 

Fructe şi batoane cu nuci, alune sau migdale 
Fructe 

Cină 

Supă franţuzească de ceapă 
Salată de verdeţuri cu quinoa, pui, mere, avocado 
şi dressing făcut în casă 
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Sâmbătă 


Micul dejun 

Apă, cum mă ridic din pat 
2 linguri de miere 

0\)6z fără gîuten cu unt de caju şi banane 

O mică gustare după micul dejun (dacă e 
necesară) 

Smoothie cu unt de migdale şi afine 

Proni 

Salată Caesar kale cu quinoa 

O mică gustare după masa de prânz 

Pastramă uscată de vită cu ierburi 
Fructe 

Cină 

Salată de verdeţuri cu avocado şi dressing fiicut 
încasă 

Supă de mazăre 

Friptură de muşchi de vită afumat 
Cartofi umpluţi la cuptor 
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Duminică 


Micul dejun 

Apă, cum mă ridic din pat 
2 linguri de miere 
Smoothie cu banane şi căpşuni 
Fructe 

O mică gustare după micul dejun (dacă e 
necesară) 

O felie toast de pâine fără gluten cu imt de 
migdale şi miere 

Prânz 

Roşii deshidmtate la soare şi salată de quinoa 

O mică gustare după masa de prânz 

Migdale Tamari coapte 
Fructe 

Cină 

Salată de verdeţuri cu avocado şi dressing făcut 
încasă 

Supă de tomate 
Cartofi dulci copţi 
Power burgerfără chiflă 
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Antrenamentul mental 


Strategii de diminuare a 
stresului şi tehnici de sporire 
a nivelului de concentrare 
pentru obţinerea excelenţei 

Pentru mine, a te antrena nu înseamnă doar 
alergări peste alergări şi repetarea la nesfârşit, 
an după an, a unor lovituri de tenis, până când 
acestea devin la fel de familiare pentru corpul meu 
precum respiraţia. Evident că e vorba şi despre 
asta. Dar asta nu e totul. Jocul de tenis doar pare 
că se desfăşoară între cele două linii din spate ale 
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terenului, dar, în realitate, el se desfăşoară în spaţiul 
dintre urechile tale. 

Aceste cuvinte au legătură directă cu tot ce am 
spus până acum legat de mâncare, şi asta deoarece 
o alimentaţie adecvată nu-ţi hrăneşte doar corpul. 

Pe vremea chinurilor mele, înainte să descopăr 
cum să mănânc adecvat pentru organismul meu, 
nu aveam doar probleme de ordin fizic în anumite 
momente cruciale. Aveam atât crampe mentale, 
cât şi fizice. Chiar şi în cele mai presante situaţii 
posibile, eu aveam mintea înceţoşată şi nu mă 
puteam concentra. Te gândeşti că e suficient doar 
să ştii că urmează să servească Nadal cu o viteză de 
230 de kilometri la oră pentru a fi pe deplin conectat 
mental la meci Dar, acum pot să afirm asta, mental 
şi emoţional ceva nu era în reg^ă cu mine. Care 
era problema: e ceea ce mulţi medici numesc astăzi 
„creier de cereale"’. 

Alimentele care conţin gluten pot reprezenta 
cauze ale depresiei, ale stării de letargie şi chiar ale 
demenţei şi ale altor afecţiuni psihiatrice. Aşa că e 
nevoie să-ţi îngrijeşti mintea în acelaşi fel în care îţi 
îngrijeşti corpul - hrănind-o adecvat. 

în plus, e necesar să nu-ţi laşi mintea prea mult 
să se odihnească. 

Mulţi mă întreabă adesea: „Cum pregăteşti un 
meci din punct de vedere mental?" Ei bine, după cum 
am mai spus-o, îmi hrănesc mintea în acelaşi mod în 
care îmi hrănesc corpul. Există, într-adevăr, şi nişte 
exerciţii mentale care te pot ajuta să traversezi ziua 
într-o stare de seninătate şi de calm mental. Nu o 


* Grain ÎD original (ilL). 
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să-ţi spun toate secretele mele - în fond, îmi doresc 
să-mi continui cariera dar îţi pot spune că utilizez 
o serie de tehnici mentale prin care reuşesc să-mi 
păstrez mintea ageră, să mă concentrez şi să fiu total 
conectat mental, atât în timpul meciurilor, cât şi la 
antrenamente. Nu le consider a fi în mod necesar 
„metode de antrenament mental". 

Reprezintă mai degrabă modul în care îmi 
trăiesc viaţa. 

Schimbă semnul de „închis“ 
cu cel de „Deschis" 

Vorbesc mult despre ce înseamnă a avea o minte 
deschisă şi despre cum atitudinea mea faţă de viaţă 
s-a schimbat de când călătoresc prin lume. Dar vreau 
să-ţi arăt cum afectează lipsa unei minţi deschise 
modul în care acţionezi şi te simţi de-a lungul unei 
zile. 

Să spunem, de exemplu, că ai o durere de cap. 

îi spui unui medic: „Am o durere de cap“. Acesta 
îţi răspunde: „Okay, avem ceva pentru o astfel de 
problemă", apoi îţi oferă o pastilă care tratează 
simptomele, dar nu şi cauza. Acesta este modul 
în care medicina occidentală funcţionează adesea. 
Alte tradiţii medicale care aparţin altor culturi 
(chinezească, ayurvedică) se concentrează mai 
degrabă asupra cauzei. Uneori, „tratamentul" 
constă într-un simplu pahar cu apă de băut (până 
la urmă, deshidratarea poate cauza o durere de 
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cap). în schimb, medicul occidental apelează doar 
la experienţa şi pregătirea sa. Din punctul meu 
de vedere, majoritatea medicilor care studiăză o 
ramură a medicinii occidentale nu-şi pierd timpul 
pentru a se familiariza cu terapnle alternative - 
sau chiar cu alte aspecte medicale care nu ţin de 
specializarea lor. Oricum, să nu te gândeşti nici 
măcar o secundă că vreau să desfiinţez medicina 
occidentală - crede-mă, dacă am vreo problemă la 
genunchi şi e nevoie de o intervenţie chirurgicală, 
poţi paria că voi apela la cel mai bun medic 
occidental pe care-1 pot găsi. 

Ce spun eu are legătură cu încercarea mea de a 
colecta şi absorbi experienţele oamenilor pe care 
i-am întâlnit de-a lungul voiaj elor mele în lume şi 
cu crearea unui scenariu care funcţionează pentru 
mine. Dacă fiecare dintre noi ar face asta, am trăi cu 
toţii într-o lume mult mai fericită şi mai paşnică. 

Şi am fi mult mai sănătoşi Viaţa în sine este un 
proiect în lucru, dar progresul nu poate avea loc 
dacă nu ai mintea şi inima deschise. Dacă aceste 
lucruri îţi lipsesc, poţi deveni uşor o victimă a 
manipiilării 

Am mai vorbit despre acest fapt, dar vreau 
să-i acord şi mai multă atenţie: oamenii cred că 
scepticismul îi protejează în faţa manipulării 
Cadrul mental din ziua de azi e unul logic, raţional, 
modem: „Demonstrează-mi că acest lucru 
funcţionează". Uneori, scepticismul e justificat: 
de exemplu, Intemetul ne oferă acces la tot soiul 
de informaţii din surse „de încredere", dar cum 
să ai încredere în acurateţea acestora? Cumva, îţi 
dai seama că fiecare sfat oferit de vreun „expert" 
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are propria-i poveste în spate şi că majoritatea 
oamenilor, chiar şi atunci când încearcă în mod 
sincer să te ajute, o fac într-un mod prin care să 
se ajute mai întâi pe ei înşişi. E foarte important 
să chestionezi atât „dovezile", cât şi informaţiile 
noi - ce au de câştigat cei care le propagă doar că 
nu trebuie să laşi scepticismul să te ţină departe 
de ideile noi. După cum am mai spus la începutul 
acestei cărţi: doar tu reprezinţi suprema autoritate 
atunci când vine vorba despre propria persoană. 
Uneori, e nevoie să încerci lucruri noi şi să-ţi pui 
întrebări pentru a găsi dovada de care ai tu nevoie: 
„Funcţionează aceasta pentru mine?" 

Ce înseamnă acest lucru? înseamnă să fii 
capabil de o analiză obiectivă asupra ta chiar în acel 
moment. Pentru a face asta, e nevoie de o minte 
deschisă. 

Nu mulţi oameni pot sau sunt dispuşi să facă 
acest lucru. 

Să ne întoarcem la exemplul nostru cu durerea de 
cap. O pastilă reprezintă calea cea mai rapidă pentru 
a face ca această durere să dispară. Doar că o pastilă 
ajunge în organismul tău. în funcţie de ce pastilă 
iei, poţi provoca daune ficatului sau stomacului. Dar 
ce te faci dacă durerea de cap revine mai pe seară? 
Sau mâine? Iei mai multe pastile? în tot acest timp, 
dacă eşti dispus să-ţi păstrezi mintea deschisă şi 
să-ţi pui nişte întrebări, începe cu acestea: 

Câtă apă am băut astăzi? 

Cât de stresat sunt azi? 

Şi cea mai importantă dintre toate: Ce am mâncat 
astăzi? 
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A-ţi pune aceste trei întrebări şi a îmbunătăţi 
fiecare dintre cele trei condiţii s-ar putea să ducă 
la stoparea durerii de cap fără să fie nevoie de 
vreo pilulă. Nu spun mai multe, dar companiile 
farmaceutice şi cele care produc suplimente 
alimentare sunt mereu în preajma mea. Există 
pilule şi suplimente alimentare pentru orice. Doar 
că răspunsul la o problemă nu rezidă într-o pilulă. 

Totul ţine de conştientizare. Eu s\mt dependent 
de buna funcţionare a corpului meu. Probabil că tu 
crezi că nu eşti la fel de dependent ca mine, deoarece 
lucrezi într-un birou. Dar eşti la fel de dependent. 

Ai nevoie să dai tot ce ai mai bun la locul de muncă. 
Dar acasă? Nu depind nişte oameni de tine? Dacă 
nu ai grijă de corpul tău, acesta îţi va transmite 
nişte semnale: oboseală, insomnie, crampe, febră, 
răceli, alergii. 

Când se va întâmpla aşa, îţi vei pune întrebările 
care contează? Le vei da un răspuns onest şi cu 
mintea deschisă? 

Sper că vei face asta. Eu am învăţat să fac asta, 
iar acum îmi cunosc atât de bine corpul, încât sunt 
capabil să ştiu ce anume e în neregulă şi de ce e 
nevoie pentru a face ca lucrurile să meargă bine. 

A avea mintea deschisă e un lucru important, 
deoarece acest fapt determină nivelul de energie 
din corpul tău. Din experienţa mea, pot să spim 
că oamenii cu o minte deschisă radiază de energie 
pozitivă. în schimb, cei cu mintea închistată emană 
energie negativă. Adu-ţi aminte de acel experiment 
cu paharele cu apă de care spuneam, cel în care apa 
tratată cu energii negative a devenit tulbure. 
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Poate îţi vei da seama despre ce vorbesc atunci 
când vei citi rândurile următoare. 

Medicina orientală ne învaţă să privim mintea, 
corpul şi sufletul omului ca un tot unitar. Dacă 
ai gânduri pozitive - dragoste, bucurie, fericire 
acestea îţi vor influenţa şi corpul. îmi place să mă 
aflu în mijlocul mulţimilor, în mod special atunci 
când sunt mulţi copii în jur. Aceştia sunt deschişi 
spre orice. Sunt entuziaşti, curioşi, aşteptând 
mereu o nouă ocazie pentru a izbucni în râs. Mă 
întâlnesc cu fanii mei, semnez autografe şi fac poze 
cu ei. Da, e un lucru drăguţ pe care-1 fac pentru ei, 
dar acest lucru îmi serveşte şi mie. Mă încarc cu 
mxiltă energie când mă întâlnesc cu ei şi am nevoie 
de această energie pozitivă pentru a mă bucura de 
succes. Oamenii care mă apreciază, care se opresc 
pentru a mă saluta nu au nici cea mai vagă idee cât 
de importanţi sunt pentru succesul meu. 

Dar mulţi oameni, în special cei cu mintea 
închisă, sunt conduşi în viaţă de frică. Frica şi 
mânia sunt cele mai negative energii pe care le 
deţinem. De ce anume le este frică oamenilor cu 
mintea închisă? De multe lucruri: le este frică să 
nu greşească, să descopere că cineva se descurcă 
mai bine sau că trebuie să schimbe ceva în viaţa lor. 
Frica ne limitează modul în care ne trăim vieţile. 

Observ un alt lucru în călătoriile mele: unii 
oameni de la vârf ne hrănesc cu negativitate. După 
cum văd eu lucrurile, comp aniil e farmaceutice şi 
cele alimentare doresc ca oamenii să simtă frica. îşi 
doresc ca oamenii să fie bolnavi Câte reclame la TV 
promovează produsei fast-food şi medicamentele? 
Care este mesajul central al acestora? Produsele 
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noastre vă vor face să vă simp.p. mai bine. Dar 
există umol şi mai adânc; Vă vom face să vă simfifi 
înspăimântap. dacă vă va lipsi unul dintre produsele 
despre care noi spunem că avep nevoie. E o nebunie - 
chiar şi atunci când eşti sănătos tun, ei îţi vor spune 
că ai nevoie de suplimente alimentare pentru a 
rămâne la fel de sănătos. 

în schimb, iată un stil de viaţă pe care eu l-am 
îmbrăţişat: mâncare bună, exerciţii fizice, minte 
deschisă, energie pozitivă, rezultate măreţe. Trăiesc 
după acest stil de viaţă de ani de zile. Funcţionează 
mai bine decât orice alternativă. 

Să nu-ţi fie frică să-ţi accepţi proprird adevăr, 
să te schimbi, să te autoanalizezi. Pune întrebările 
necesare. încearcă să fii obiectiv, dar nu şi sceptic. 
Rămâi pozitiv. Această energie îţi va vitaliza corpul 
şi îţi va îmbunătăţi sănătatea, starea fizică şi 
perfomanţele. 


La ce te gândeşti? 

Există o metodă prin care reuşesc să păstrez 
această energie, chiar şi atunci când sentimentele 
negative intră în joc. 

La nivel emoţional, „căderile" mele sunt, în 
general, destul de puternice. Dar chiar şi în zilele în 
care nu mă simt grozav, odată ce-mi încep rutina 
zilnică, mă montez rapid şi lovesc fiecare minge cu 
determinare. Cum reuşesc să nu mă las dărâmat 
de „căderile" mele? Trucul constă în modul în care 
gândesc sau, cel puţin, în modul în care încerc să 
gândesc tot timpul. Nu este o tehnică nici absolută. 
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«ici uşor de implementat. Dar funcţionează de 
minune. 

Psihologii o numesc „ascultarea gândurilor"". 

Mste o formă de meditaţie în care, în loc să încerci 
.să-ţi potoleşti mintea sau să-ţi găseşti „pacea 
interioară", îţi accepţi gândurile aşa cum apar ele 
3n mod obiectiv, fără a face judecăţi asupra lor, fiind 
pe deplin conştient de clipa prezentă. Cheia constă 
în obiectivitate - cum reuşesc să intru în contact 
cu ceea ce se întâmplă în corpul meu la un moment 
dat şi cum gândurile mele au un efect direct asupra 
acestui fapt. Pot să-mi analizez gândurile fără a face 
vreo judecată în legătură cu ele. Acest proces îmi 
oferă o minte limpede. 

Fac acest lucru timp de cincisprezece minute 
în fiecare zi şi este la fel de important pentru mine 
ca antrenamentul fizic. Exerciţiul e simplu. începi 
prin a-ţi acorda un interval de cinci minute (poţi 
seta alarma unui telefon dacă te ajută). Trebuie 
doar să stai liniştit şi tăcut, concentrându-te asupra 
ritmului respiraţiei şi asupra senzaţiilor fizice pe 
care le resimţi Lasă-ţi gândurile libere. Ele o să 
apară de peste tot, o să fie o nebunie, trebuie să te 
avertizez, Doar că aşa şi trebuie să se întâmple. 
Treaba ta e să le laşi să vină şi apoi să plece. încearcă 
să-ţi aminteşti mereu că senzaţiile fizice pe care le 
resimţi sunt reale, pe când gândurile tale nu sunt -■ 
ele pur şi simplu apar în mintea ta. Obiectivul tău e 
să înveţi să faci diferenţa între cele două. 

Tăcerea e o parte importantă a acestui exerciţiu. 

Şi, după cum am mai menţionat, prefer acum să 

* MtndAdne&s, îd originâl. Este o formă de meditaţie în care persoană, care o prac^ 
tică acceptă faptul câ gândurile sunt produse de creierului uman. iar a te agăţa de ele 
împiedică practic buna funcţionale a acestui organ (n.t,) 
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mănânc încet şi-n tăcere, tocmai din acest motiv. 
Toate acestea fac parte din modul în care încerc 
să-mi alimentez organismul, atât cu mâncare 
bună, cât şi cu energie pozitivă. Există atât de mult 
zgomot în vieţile noastre, creat cu scopul de a ne 
aduce un stres în plus. Ascultarea gândurilor e o 
metodă prin care să ne ferim de acest zgomot şi, pur 
şi simplu, doar... să fim. 

Dacă practici acest exerciţiu în mod regulat, 
chiar şi pentru perioade scurte de timp, vei învăţa 
lucuri surprinzătoare despre tine şi asta deoarece 
eşti conectat mental în mod total la clipa prezentă şi 
reuşeşti, astfel, sd observi lucruri Spre exemplu, eu 
mi-am dat seama de cât de multă energie negativă 
există în mintea mea. Odată ce mi-am impus să 
fac mental un pas înapoi şi să-mi privesc în mod 
obiectiv gândurile, am văzut realitatea: o cantitate 
enormă de emoţii negative. îndoială de sine. Mânie, 
îngrijorare cu privire la viitorul meu şi al fanuliei 
mele. Teama că nu sunt suficient de bun. Că mă 
antrenez într-un mod greşit. Că modul în care mă 
pregătesc pentru un meci e eronat. Şi că-mi pierd 
timpul, irosindu-mi potenţialul. Mai există şi micile 
lupte: certurile imaginare pe care le porţi în minte 
cu oameni pe care nici măcar nu i-ai văzut în ziua 
respectivă, pe nişte subiecte care nu vor fi discutate 
vreodată. 

Te-ai putea gândi aşa: De ce e necesar să mă supun 
unui astfel de supliciu? Sună groaznic! Doar că nu 
e aşa. Este eliberator. Ţine minte, nu mă opresc 
asupra niciunuia dintre aceste gânduri. Le las să 
vină şi să plece. Şi, pentru că sunt conectat mental 
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la dipa prezentă, observ cum a bloca această energie 
mă lasă fără vlagă. 

După ce am practicat meditaţia ceva vreme, 
mi-am dat seama de un lucru: pur şi simplu 
aşa funcţionează mintea mea. Probabil că aşa 
funcţionează mintea fiecăruia dintre noi. Mi-am 
pierdut atât de mult timp şi am investit atât de 
miiltă energie în efortul de a-mi înţelege „tumultul 
sufletesc" sau cum vrei tu să-i spui acestui fenomen. 
Eram într-atât de concentrat pe bătălia asta internă 
încât am pierdut din vedere lucrurile care se 
întâmplau în jurul meu, ceea ce se petrecea în dipa 
prezentă. 

Am practicat într-atât de mult această formă de 
meditaţie încât acum creierul meu funcţionează 
mult mai bine pe pilot automat, chiar şi atunci 
când nu meditez. Obişnuiam să mă panichez dc 
fiecare dată când făceam o greşeală, eram convins 
că nu fac parte din aceeaşi ligă cu cei de seama lui 
Federer şi alui Andy Murray. Acum, când servesc 
aiurea sau lovesc un rever cu rama, încă mă străbate 
îndoiala, doar că acum ştiu cum să administrez 
aceste gânduri negative; le conştientizez şi le las 
să treacă, concentrându-mă de fiecare dată pe clipa 
prezentă. Tehnica de ascultare a gândurilor mă 
ajută să-mi procesez durerea şi emoţiile. Mă lasă 
să mă concentrez asupra a ceea ce este realmente 
important. Mă ajută să dau mai jos volumul 
zgomotului care există în caprd meu. Imaginaţi-vă 
cât de folositoare sunt pentru mine aceste lucruri în 
mijlocul unei finale de Mare Şlem. Această tehnică 
de meditaţie m-a ajutat să-mi construiesc una 
dintre cele mai importante credinţe ale mele din 
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domeniul sportului: dacă reuşeşti să te concentrezi 
total asupra meciului, chiar în ziua meciului, ca 
şi cum acela este cel mai important lucru pentru 
tine în acea clipă, rezultatele vor fi cele mai bune cu 
putinţă. 

Mulţi oameni mă întreabă: „Cum anume 
meditezi? Pare atât de ciudat". E chiar simplu, 
începe cu intervale mici de timp. Nu e necesar să 
stai cu picioarele încrucişate, să aprinzi beţişoare 
parfumate şi să repeţi incantatoriu mantra „om“*. 
Poţi să stai jos, în tăcere, concentrându-te asupra 
ritmului respiraţiei, sau poţi să faci o plimbare, 
concentrându-te asupra fiecărui pas pe care-1 faci. 
Scopul nu e acela de a vedea cât anume rezişti Nu 
e un test de anduranţă. Scopul meditaţiei e acela de 
găsi calmul, concentrarea şi energia pozitivă de care 
ai nevoie. 

Cea mai mare provocare pe care o întâmpini 
atunci când încerci să practici meditaţia e să-ţi 
îngădui puţin timp „doar pentru tine". Se pare că 
ne acordăm din ce în ce mai puţin timp pentru 
noi înşine, dar suntem mai mult decât bucuroşi 
să acordăm cât mai mult timp pentru tot felul 
de stimxali care mai degrabă ne sporesc starea de 
stres, în loc să o diminueze. Obişnuiam să cred că e 
necesar să fiu „ocupat" în fiecare clipă a zilei, doar 
că, repet, cu o minte deschisă, am învăţat să-mi pun 
deoparte timpul de care am nevoie. Mesele pe care le 
iau reprezintă un timp sacru pentru mine. Preţuiesc 
tăcerea de fiecare dată când mi-o permit (uneori, 

* Îq sanskntÂ, sunet mistic, întâlnit în religii precum binduism şi budism, şicam 
înaeairmfl „ceea ce este rostit cu voce tare“ (n.r,). 
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chiar forţez lucrurile şi dispar, pentru a-mi lua o 
scurtă pauză). 

Pentru a face şi tu acest lucru, e necesar să 
descoperi când te poţi bucura de un pic de timp 
liber în cursul unei zile, când ai acele ferestre în 
programul tău. Fă-ţi timp pentru o masă sănătoasă 
sau ieşi la o plimbare în parc. Nu gândi despre tine 
că eşti „egoist" sau „leneş" sau alte etichete stupide 
pe care ţi le pui atunci când alegi să petreci puţin 
timp cu tine. Mulţi vor spune despre tine că, dacă 
nu te ţii ocupat cu ceva, pierzi timpul, nu faci nimic 
util sau eşti leneş. Aşa mă simţeam şi eu până în 
momentul în care am început să respect şi să mă 
bucur de acest timp doar al meu. 

Acest fapt te ajută să fii vigilent în identificaxea 
oportunităţilor. Să spunem că ai copii şi eşti nevoit 
să ai grijă de ei toată ziua. La un moment dat, 
toţi cei trei copii sunt ocupaţi cu câte ceva, iar tu 
beneficiezi de zece minute doar pentru tine. în loc 
să te gândeşti că „trebuie să fac x, y, z...“, încearcă 
să foloseşti acest timp pentru a fi una cu gândurile 
tale. Conştientizează-le. Apoi, lasă-le să plece. 

Cu cât vei exersa mai mult această tehnică, 
cu atât te vei descurca mai bine. în curând, vei 
considera vital acest timp pe care ţi-1 iei pentru 
a-ţi asculta gândurile. Iar în scurt timp, vei simţi 
schimbările care au loc în modul în care gândeşti. 
Energia negativă va dispărea, iar energia pozitivă va 
fi în prim-plan. 

Te vei simţi extraordinar. 
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Cel mai important moment al 
zilei pentru mine 


... este noaptea. 

Mai exact, momentul în care pun capul pe pernă. 
Vorbesc serios. Privesc somnul cu acelaşi respect cu 
care privesc alimentaţia, programul de antrenament 
sau pe rivalii mei. într-atât e de important. 

Mulţi oameni nu acordă respect somnului Văd 
asta în jurul meu. Am văzut o statistică ce arată 
că cel puţin unul din patru oameni nu doarme 
îndeajuns. Dacă eşti uniri dintre aceşti oameni, pun 
pariu că simţi efectul acestui lucru în fiecare zi 

Iată şi motivul pentru care nu mă zgârcesc 
niciodată cu somnul; exerciţiul fizic şi somnul sunt 
ca un cuplu căsătorit care nu se ceartă niciodată. 

Se completează unul pe altul. Cum fac asta? Un 
somn bun peste noapte te ajută să te poţi antrena 
mai bine. Iar un antrenament fizic mai bun 
îmbunătăţeşte calitatea somnului Te antrenezi 
pentru a-ţi îmbunătăţi condiţia fizică a corpului tău, 
iar somnul îi îngăduie corpului tău să se refacă şi să 
fie mai puternic a doua zi Lasă ca exerciţiul fizic să 
te ajute să dormi mai bine; lasă somnul să te ajute 
să te antrenezi mai bine. 

Oamenii fie uită, fie ignoră acest aspect. (Iar dacă 
auzi acest lucru pentru prima dată, sper că ai fost 
atent la ce am spus!) într-adevăr, dintre cele trei 
obiceiuri comportamentale care pot asigura o bună 
stare de sănătate - a mânca corect şi a face exerciţii 
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fizice sunt primele două probabil că a avea un 
somn bun este cel mai ignorat. Dacă mănânci prost 
sau sari peste o sesiune de exerciţii fizice, (poate) 
te vei simţi vinovat sau cel puţin îţi vei da seama 
de problemă. Dar dacă pierzi câteva ore de somn pe 
noapte? Poate chiar noapte de noapte? O să spui că 
eşti foarte ocupat. A fi ocupat e un lucru important. 
Nimeni nu se simte vinovat atunci când este ocupat. 
Dar cum e atunci când nu eşti ocupat? Asta e 
înspăimântător. 

Dar dacă înţelegi în ce fel somnul ajută la buna 
funcţionare a unui organism, sper să-ţi schimbi 
perspectiva asupra acestui subiect. 

Somnul are patru stadii Primele două reprezintă 
stadii de tranziţie de la starea de veghe la cea de 
somn şi durează, în mod normal, câteva minute 
fiecare. Dar, odată ajuns în cel de-al treilea 
stadiu, cel al somnului profund, organismul 
va elibera hormoni de creştere, care ajută la 
refacerea ţesutului muscular, şi va acţiona asupra 
problemelor cauzate de stresul cotidian. Cel de-al 
patrulea stadiu se numeşte REM, e cel în care 
visăm, lucru care ne ajută să ne îmbunătăţim 
capacitatea de a învăţa şi de a judeca. Acest ciclu 
se repetă de patru-şase ori pe noapte. Organismul 
tău are nevoie de parcurgerea fără întrerupere a 
fiecăruia dintre aceste stadii 

E nevoie doar de o singură noapte în care să 
dormi prost pentru a conştientiza răul pe care-1 faci 
organismului tău, Gândeşte-te la acest aspect. Te 
simţi încărcat cu energie pozitivă după o noapte de 
nesomn? Cu siguranţă că nu. Mori de poftă după 
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o salată? Nu, îţi doreşti mai degrabă alimente 
compensatorii, şi încă multe. Dar dacă nu ai dormit 
suficient şi încerci să te apuci de treabă, cum îţi 
merge? Ori amâni momentul în care să începi 
ce ai de făcut, ori lucrezi mult mai încet decât de 
obicei sau, pur şi simplu, renunţi de tot la sarcina 
respectivă. 

Acum, hai să ne gândim cum arată toate aceste 
scenarii după o noapte de somn adânc. Te simţi 
minunat, motivat să mănânci ca un campion şi 
eşti pregătit mental şi fizic pentru activităţile fizice 
de peste zi Ciclul pozitiv se formează deoarece 
activităţile fizice de peste zi vor face ca somnul din 
noaptea următoare să fie şi mai bun. 

Acestea fiind spuse, trebuie să vă mărturisesc că 
există multe lucruri care conspiră să-mi dea peste 
cap stilul meu de somn. Călătoresc mult. Schimb 
fuse orare. Uneori, sunt nevoit să dorm mai puţin 
decât mi-ar plăcea. Trag un pui de somn oriunde şi 
ori de câte ori pot să fac asta. Dar utilizez şi o serie 
de trucuri care să mă asigure că somnul pe care-l 
am peste noapte e unul de calitate.. 

1. Am o rutina pe care încerc s-o respect pe 
cât posibil. încerc să mă duc la culcare la 
aceeaşi oră în fiecare seară - undeva între 
ora 23 şi miezul nopţii - şi să mă trezesc în 
fiecare dimineaţă înjur de ora 7, chiar şi în 
weekenduri. Acest fapt îmi reglează ceasul 
biologic. în acest fel, mă expim unei alternări 
constante de lumină şi întuneric, lucru care-mi 
ajută organismul să se adapteze unui nou fus 
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orar. Atunci când reuşesc să respect întocmai 
acest program, totul este sincronizat în mine şi 
reuşesc să mă antrenez mai cu spor. 

2. Nu consum cofeină. Am spus deja că, înaintea 
unui meci, folosesc un gel energizant care 
conţine cofeină, dar asta e o excepţie. Atât 
alcoolul, cât şi cofeina complotează împotriva 
abilităţii organismului nostru de a-şi regla 
ceasul biologic. 

3. înainte să mă duc la culcare fac activităţi 
benefice. Timpul de dinainte să te duci la 
culcare este unul perfect pentru meditaţie. 

E momentul în care e cel mai linişte în casă. 
Câteva mişcări de yoga chiar înainte de a te 
băga în pat sunt binevenite. Uneori citesc. Şi 
iubita mea, Jelena, şi eu ţinem jurnale, aşa că 
folosim acest timp pentru a ne aşterne pe foaie 
gândurile sau pentru a reflecta asupra celor 
întâmplate peste zi. 

4. Mă izolez complet de lumea înconjurătoare. 

Unii dintre prietenii mei, precum şi membri 
ai familiei au încercat să folosească aparate de 
minimizare a zgomotului pentru sonrn şi s-au 
bucurat de rezultate bune. Aceste aparate te 
scapă de zgomotul făcut de vecini, de sunetul 
televizorului de jos şi de alte zgomote, astfel 
încât să te poţi bucura de un somn liniştit. 
Dopurile de urechi şi acoperitoarele pentru 
ochi ajută, de asemenea, îndeosebi pe timpul 
curselor lungi cu avionul. 

5. Dacă mă trezesc înainte de vreme, rămân 
întins în pat. Obişnuiam să mă stresez în 
legătură cu acest aspect, stăteam cu ochii 
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aţintiţi în tavan, plin de nervi că nu reuşesc 
să adorm. Uneori, mă ridicam din pat şi mă 
apucam de curăţenie. Acum, folosesc acest 
timp pentru a medita. Acest lucru mă ajută fie 
să adorm din nou, fie să nu mai resimt stresul 
faptului că nu reuşesc să adorm. 

6. Folosesc suplimente cu melatonină. 
Melatonina este un hormon natural care ajută 
organismul să se recupereze după oboseala 
cauzată de schimbarea frecventă a fusului 
orar şi care reglează ritmul circadian, după 
zboruri lungi cu avionul. Majoritatea jucătorilor 
profesionişti pe care-i cunosc folosesc cu mare 
încredere melatonina. 

7. Când mă trezesc dimineaţa, caut soarele. 

Trag draperiile şi las soarele să-şi facă loc în 
cameră. Uneori, chiar ies pe balcon pentru a 
simţi cum razele soarelui îmi mângâie obrazul. 
Acest lucru mă face să mă trezesc mai repede. 
Lumina transmite corpului şi minţii mele 
mesajul că e timpul să trec la treabă. 


Arma mea secretă - prieteniile 


M-am bucurat în viaţă de un mare succes şi, oricât 
de ciudat ar putea suna, succesul poate aduce cu sine 
energii negative şi neplăcute atât pentru mine, cât 
şi pentru ceilalţi Unul dintre subiectele care apar 
mereu în discuţie când vine vorba despre succes sunt 
banii La fiecare turneu, comentatorii şi jurnaliştii 
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sportivi adoră să vorbească despre câştigurile 
financiare: „Dacă va învinge în meciul de azi, va 
câştiga X dolari sau Y euro, ori câte şi mai câte". 

încerc să rămân pozitiv în faţa aspectelor 
negative legate de bani, dar, în acelaşi timp. încerc 
să fiu şi onest în legătură cu importanţa acestora 
în viaţă. Sunt conştient de ce anume reprezintă 
banii şi că viaţa e mai uşoară dacă ai suficient de 
mulţi bani. în primul rând, câştigi timp - nu trebuie 
să mă îngrijorez de plata facturilor sau de ceea ce 
pun mâine pe masă. într-o anumită măsură, îmi 
place şi confortul. Familia mea îşi permite acum 
să-şi cumpere o casă, maşini, lucruri simple pe care 
înainte nu ni le permiteam. Dar asta nu reprezintă 
totul. Ştiu asta şi încerc să nu pierd acest aspect din 
vedere. Prietenii mei şi familia au grijă ca succesul 
să nu mi se urce la cap. 

Ceea ce mă conduce spre o altă forţă care mă 
păstrează pe direcţia cea bună, un factor care 
elimină stresul pe care banii şi succesul îl aduc cu 
sine; oamenii de care sunt înconjurat. 

Sunt foarte atent la oamenii pe care-i am în 
preajmă. îmi petrec aproape tot timpul în compania 
fizioterapeutului meu, a managerului meu şi a 
antrenorilor mei Prietena mea e cu mine aproape 
tot timpul, la fel şi părinţii mei Oamenii aceştia 
sunt foarte modeşti umUi persoane normale care 
duc o viaţă normală. Au trecut, la rândul lor, prin 
multe experienţe plăcute, dar şi neplăcute. Sunt aici 
pentru a-mi da o mână de ajutor, xm sprijin în plus. 
De fiecare dată când mă aflu într-un moment dificil, 
mă pot baza pe experienţa lor, pe înţelepciunea lor, 
pe cuvintele lor de consolare. 
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Acest lucru este extrem de important. în general, 
oamenii privesc tenisul ca pe un sport individual, 
o persoană se înfruntă cu o alta, aflată dincolo 
de fileu. E o interpretare literală, dar nu aşa stau 
lucrurile. E o muncă de echipă în spate. Tot ceea 
ce am realizat eu este rodul unei munci de echipă. 
Fiecare îşi face treaba, toţi muncim în armonie şi 
înţelegem ce face fiecare şi de ce. Trebuie să-mi 
desfăşor activitatea în acest mod Ajută la crearea 
unui spirit de echipă, adevărata forţă care stă în 
spatele oricărui succes. 

îi privesc pe oamenii din jurul meu ca pe o 
familie (unii chiar sunt parte din familia mea), iar 
relaţia cu ei, mai întâi ca pe una de prietenie, şi mai 
apoi ca pe una profesională. Nu pot funcţiona altfel. 
Am nevoie să pot relaţiona cu oamenii de lângă 
mine, să pot să-mi împărtăşesc cu ei atât gândurile, 
fie ele bune, fie rele, cât şi trăirile; fericire şi bucurie, 
îngrijorare şi stres. 

Aceşti oameni mai au o sarcină importantă: să 
se asigure că rămân acelaşi tip, cu aceeaşi filosofie 
de viaţă şi cu acelaşi caracter pe care le-am avut 
dintotdeaima. Ei nu mă lasă să uit de unde am 
plecat şi cine sunt eu. Aceasta e misiunea lor şi-şi 
iau în serios acest job. 

Recent, antrenorul meu, Miljan, mi-a făcut un 
mare compliment. El mi-a spus; „în urmă cu doi 
ani, ai câştigat toate acele turnee - titluri de Mare 
Şlem şi alte victorii - şi ai continuat această serie de 
succes, dar cea mai mare realizare a ta e faptul că nu 
te-ai scliimbat. Ai rămas aceeaşi persoană". 

Foarte bine că mi-a spus aceste cuvinte. Până la 
urmă. sunt naşul fetiţei lui. 
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Glumesc, dar puteţi observa că avem mai mult 
decât o relaţie de tipul antrenor/jucător. E unul 
dintre cei mai buni prieteni ai mei. Acest lucru e 
pentru mine de nepreţuit. 

Probabil că aţi remarcat citatul din Winston 
Churchill care deschide această carte: „Ne ducem 
existenţa prin ceea ce obţinem, dar trăim o viaţă 
prin ceea ce oferim". Aşa că, în măsura în care oferi 
lucruri celor din jur, în aceeaşi măsură îţi creşte 
sufletul şi-n aceeaşi măsură te dezvolţi ca fiinţă 
umană. 

■ Dragoste, bucurie, fericire şi sănătate; acestea 
sunt lucrurile pe care le caut şi pe care niciodată nu 
le privesc ca fiind picate din cer. Mereu îmi doresc să 
fiu cât se poate de conştient atât de persoana şi de 
viaţa mea, cât şi de oamenii şi lumea din jurul meu. 

Sunt cele mai bune gânduri pe care le poţi păstra 
în minte, nu-i aşa? 

Toate aceste lucruri contribuie la succesul meu, 
dar mai există un\il care mă motivează în plus: 
speranţa că cei care vor veni după mine vor vedea ce 
am realizat şi cum anume am făcut-o, şi se vor folosi 
de parcursul meu în demersurile proprii Acest fapt 
reprezintă pentru mine o sursă majoră de motivaţie 
pentru a rămâne pozitiv şi pe drumul cel bun. încerc 
să rămân unul, dar, în acelaşi timp, ştiu că am ajuns 
aici pornind de la zero şi că nu mi-a fost deloc uşor. 
Vin dintr-un loc care a fost măcinat de război şi 
dintr-un timp în care embargourile, sancţiunile, 
restricţiile şi lipsurile erau la ordinea zilei Nu 
exista vreo tradiţie în tenis, nici bani ca familia mea 
să mă trimită la tumeuri, şi totuşi am ajuns să fiu 
numărul unu mondial în tenis. 


157 


Dicta cftştijţfttoon' 





NOVAK D30K0ViC 


Din acest motiv, nimeni nu poate să-mi spună 
mie următoarele cuvinte: „E imposibil". Chiar părea 
totul imposibil la un moment dat pentru mine, 
crede-mă când spun asta. Foarte puţini oameni au 
crezut că voi reuşi. Astăzi, mă simt norocos să-i am 
în preajmă pe acei oameni care au crezut în mine şi 
care mi-au îngăduit să fiu cine sunt acum. Asta şi 
spun; „Spune-mi cu cine te însoţeşti ca să-ţi spun 
cine esti“. Gândeste-te la aceste cuvinte - si la tot ce 
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am spus de-a lungul acestui capitol - atunci când 
încerci să-ţi croieşti propriul drum spre succes. 
Aceste credinţe reprezintă fundamentul vieţii mele. 

A rămâne mereu concentrat nu e un lucru deloc 
uşor. Fiecare dintre noi se confruntă cu stări de 
stres, de nervozitate, de finastrare: nu mă simt prea 
bine astăzi, aşa că la naiba cu asta sau cu cealaltă. 

E normal să simţi aşa, deoarece eşti o fiinţă umcină. 
Dar reţine: gradul de control pe care-1 ai asupra ta 
în încercarea de a depăşi aceste stări determină 
calitatea vieţii tale. Calitatea vieţii mele e dată de 
oamenii din jurul meu şi de dragostea pe care le-o 
port; aceştia îmi amintesc zilnic să mă concentrez 
asupra lucrurilor importante şi să renunţ la 
frustrări şi la temeri Dacă mâine mi s-ar sfârşi 
cariera, iar prietenii şi familia ar fi tot ce mi-ar 
rămâne, ei bine, aş avea chiar mai mult decât am 
nevoie. 
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Antrenamentul fizic 


Un program simplu de fîtness 
pe care-1 poate urma oricine 


Sunt treaz aproape şaisprezece ore pe zi şi probabil 
că paisprezece dintre ele mi le petrec: a) jucând 
tenis; b) antrenându-mă pentru a juca tenis; şi c) 
hrănindu-mâ în aşa fel încât să pot juca tenis mai 
bine. E ceea ce fac, zi de zi, timp de unsprezece 
luni pe an - atâta durează un sezon în tenisul 
profesionist. (în cele câteva săptămâni de pauză pe 
care le am la început de mai, cam tot a), b), c) fac, 
doar că îmi fac timp şi pentru drumeţii, caiac-canoe 
şi mersxil pe bicicletă.) 
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De asta e nevoie pentru a ajunge numărul unu 
mondial în faţa celor mai bine pregătiţi fizic şi a 
celor mai comj)etitivi atleţi din lume: o pregătire 
fizică şi mentală constantă şi inflexibilă timp de 
paisprezece ore pe zi. şapte zile pe săptămână. 

Aşadar, eşti gata să începi? 

Nu? 

înţeleg. Probabil că nevoile tale fizice nu sunt 
aceleaşi ca ale mele. (Dar, dacă lucrurile nu stau 
aşa, probabil că ai propriii antrenori şi preparatori 
fizici şi urmează să joci împotiva mea în weekendul 
următor la Paris.) 

Totuşi, aş vrea să-ţi prezint câteva dintre 
exerciţiile fizice pe care eu le fac şi care ar putea 
aduce mari schimbări în viaţa ta. Acestea nu 
reprezintă un program complet de antrenament. 
Sunt lucruri mărunte pe care le poţi include în 
programul tău de antrenament şi care pot ajuta 
pe oricine, indiferent de niveliil de pregătire fizică. 
Reţine, schimbările de dietă sugerate în această 
carte te vor face să te simţi din ce în ce mai bine 
fizic. Profită de acest lucru şi ridică miza pregătirii 
fizice, indiferent unde este ea în acest punct. Apoi, 
indiferent dacă-ţi place să alergi pe distanţe mari, 
să ridici greutăţi sau să joci tenis (eu îţi recomemd 
acest lucru), aceste exerciţii îţi vor fi de mare ajutor. 

Nu e vorba doar de faptul că vei deveni mai bine 
pregătit din punct de vedere fizic, deşi ele te vor 
ajuta mult în acest sens. Acestea facilitează o mai 
bună performanţă în domeniul de activitate, de 
exemplu, îţi vor ajuta corpul să fie mai bine pregătit 
pentru activitatea fizică. Vei fi mai flexibil. Vei avea 
un mai mare control asupra stării de stres. Şi te 
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vor ajuta mult într-unul dintre aspectele cele mai 
ij'norate când vine vorba despre exerciţiul fizic: 
recuperarea. 

De reţinut; aceste exerciţii îmi asigură un 
lundament. Nu aş fi capabil să joc tenisul pe care-1 
practic în acest moment în lipsa lor. 


Cum să obţii o flexibilitate 

> 

„pe bune“ 


Pentru mine, fiecare exerciţiu, fiecare 
antrenament, fiecare meci încep în acelaşi fel: 
cu zece-cincisprezece minute de mişcare. Asta 
înseamnă o scurtă alergare sau câteva minute 
de mers pe bicicletă în sala de fitness, urmate de 
mişcări dinamice de stretching. Niciunul dintre 
aceste exerciţii nu este prea intens - sunt făcute 
doar pentru a*mi încălzi muşchii. Dacă folosesc 
bicideta, fixez nivelul de dificultate la 1 sau 2. 
Datorită faptului că sunt teribil de atent la orice 
risc de accidentare, nu mă prezint nici măcar la 
un eveniment caritabil fără o încălzire prealabilă. 
Siguranţa înainte de toate. 

Apoi, trec la exerciţii mai dinamice de stretching, 
care-mi activează de-a binelea coipul. Dacă nu 
eşti familiar cu acest termen, retine că sunt două 
feluri de mişcări de stretching; statice şi dinamice. 
Cele statice sunt cele pe care le fac şi elevii la ora 
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de sport, adică menţinerea unei poziţii a corpului 
timp de 30 de secunde. Pe mine aceste exerciţii nu 
mă ajută prea mult. Odată ce le-am învăţat şi pe 
cele dinamice (pe care o să vi le explic în paginile 
următoare), am simţit cum organismul meu devine 
complet pregătit pentru o sesiune de antrenament 
fizic pe bune. De asemenea, am simţit şi ce 
înseamnă să fii flexibil fără a depune mari eforturi. 

Pentru mine, o flexibilitate „reală" sau 
„adevărată" nu înseamnă să-mi pot atinge degetele 
de la picioare cu palmele (deşi pot face asta). Nu are 
legătură cu a fi un contorsionist. Este vorba despre 
a fi sigur că pot executa acele mişcări de care am 
nevoie pentru a învinge. Exerciţiile dinamice de 
stretching mă ajută să fac asta deoarece mişcările 
„dinamice" de stretching au legătură cu mişcările 
pe care trebuie să le faci în lumea reală. Din acest 
motiv le iubesc: fac ca totul să devină mai simplu. 
Exerciţiile dinamice de stretching stimiilează şi 
sistemul nervos, circulaţia sanguină, precum şi 
puterea de muncă. Aşa că ele sunt o încălzire ideală 
pentru orice tip de activitate. 

Recomandarea mea: aleargă uşor sau pedalează 
pe bicicleta statică timp de cinci minute pentru 
a-ţi pregăti corpul pentru activitatea care urmează 
şi pentru a-ţi intensifica ritmul cardiac. Treci mai 
apoi la exerciţiile dinamice de stretching. Repetă 
aceste exerciţii de zece ori fără pauză (pe măsură ce 
corpiil tău se obişnuieşte cu ele, poţi să le repeţi de 
cincisprezece până la douăzeci de ori). Nu ar trebui 
să-ţi ia mai miilt de cinci minute pentru a le face, 
răstimp în care ar cam trebui să începi să transpiri 
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Acesta e un lucru bun - aduci căldura în mişcările 
de încălzire. 

Sărituri cu picioarele depărtate. Probabil că 
ştii acest exerciţiu, dar dacă nu: stai cu picioarele 
apropiate unul de celălalt şi cu braţele întinse în 
lateral. Apoi, simultan, fă o mişcare prin care-ţi 
duci braţele deasupra capului şi sari suficient de 
tare încât să-ţi poţi despărţi picioarele larg, pe urmă 
repetă rapid această mişcare. 

Mersul cu genunchii ridicaţi. Stai cu picioarele 
depărtate pe linia umerilor. Păstrează-ţi umerii 
şi spatele drept, ridică genunchiul stâng cât de 
sus poţi şi fă un pas în faţă. Repetă mişcarea cu 
genuncbital drept. Alternează această mişcare 
înainte şi-napoi. 

Mersul cu picioarele sus. Stai cu picioarele 
depărtate pe linia umerilor. Apoi, cu genunchiul 
flexat, ridică piciorul drept până când întâlneşte 
braţul stâng întins, simultan fă şi pasul în faţă. Pe 
măsură ce piciorul drept atinge podeaua, repetă 
acum mişcarea cu piciorul stâng şi braţul drept. 
Alternează această mişcare înainte şi-napoi. 

Sărituri din ghemuire. Stai cu picioarele 
depărtate pe linia umerilor şi cu braţele ridicate în 
plan vertical. Apleacă-ţi corpul cât de mult poţi, iar 
pe măsură ce te apropii de planul orizontal, pune-ţi 
mâinile pe podea şi sprijină-ţi greutatea corpului în 
ele. Aruncă-ţi mai apoi picioarele în spate, iar acum 
vei fi într-o poziţie tipică de flotaxe. Acum, retrage-ţi 
rapid picioarele în poziţia anterioară. Ridică-te şi 
repetă mişcarea. 

Fandări cu aplecări laterale. Dintr-o poziţie 
verticală, păşeşte în faţă cu piciorul drept şi 
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apleacă-te până în punctul în care genunchiul drept 
face un unghi de 90 de grade (genunchiul nu trebuie 
să atingă podeaua). Aflat în poziţie de fandare, 
ridică braţul stâng pe deasupra capului până 
când trunchiul se curbează spre dreapta. Pentru 
echilibru, te poţi sprijini de podea cu braţul drept. 
Revino pe urmă la poziţia iniţială. 

Execută mişcarea, apoi schimbă piciorul pentru 
acelaşi tip de mişcare. 

Fondări în spate cu aplecări laterale. Dintr-o 
poziţie verticală, păşeşte în spate cu piciorul drept şi 
apleacă-te până în punctul în care genunchiul drept 
face un unghi de 90 de grade (genunchiul nu trebuie 
să atingă podeaua). Aflat în poziţie de fandare, 
păstrează-ţi trunchiul bombat în faţă, apucă-ţi 
mâinile deasupra umerilor şi fă o mişcare cu braţele 
spre stânga. Revino pe urmă la poziţia iniţială. 

Execută mişcarea, apoi schimbă piciorul pentru 
acelaşi tip de mişcare. 

Fondări laterale. Steii cu picioarele mult 
depărtate pe linia umerilor şi cu privirea aţintită în 
faţă. Prinde-ţi mâinile undeva în faţa pieptului. 

Lasă-ţi greutatea corpului pe piciorul drept şi 
apleacă-te până la nivelul coapselor, flexând şi 
genunchiul drept în acelaşi timp. Piciorul stâng ar 
trebui să fie aproape paralel cu solul. Piciorul drept 
ar trebui să rămână stabil pe podea. 

Fără să te ridici în poziţia iniţială, repetă 
mişcarea cu piciorul stâng. Alternează această 
mişcare înainte şi-napoi. 

Exerciţiu pentru bicepşii femurali. Sprijină-te 
pe piciorul stâng, cu genunchiul doar puţin flexat. 
Ridică uşor piciorul drept de pe podea. Braţele 
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trebuie să fie întinse lateral. Fără să schimbi 
unghiul genunchiului stâng, apleacă-te în faţă până 
în punctul în care trunchiul este paralel cu solvii, iar 
piciorul drept este întins pe spate. 

Pe măsură ce te apleci, întinde-ţi braţele în 
lateral la nivelul umeiilor cu palmele îndreptate în 
jos. Piciorul drept trebuie să fie pe aceeaşi linie cu 
trunchiul pe măsură ce te apleci în faţă. 

Acum ia-o de la capăt. Execută mişcarea, apoi 
schimbă piciorul pentru acelaşi tip de mişcare. 

Mersul viermelui. Stai cu picioarele apropiate 
şi pe măsură ce faci asta, apleacă-te până ce te poţi 
sprijini cu palmele pe podea (e posibil să ai nevoie 
să-ţi îndoi puţin şi picioarele pentru a face asta, 
dar dă-ţi silinţa să faci lucrurile cât mai bine). 
Păşeşte cu palmele pe podea pe cât posibil, dar fără 
a îngădui coapselor să se încovoaie. Atunci când 
corpul tău este perfect întins, opreşte-te în această 
poziţie o secundă, apoi fă paşi mici cu picioarele 
înspre mâini, în timp ce fundul îţi este ridicat în 
sus, iar corpul se ondulează. Toată această mişcare 
imită modul de deplasare a unui vierme. Acesta 
este exerciţiul. Fă cinci astfel de mişcări înainte, şi 
pe urmă alte cinci înapoi Pentru mişcarea înapoi, 
apleacă-te în faţă cu mâinele sprijinite de podea şi 
încearcă să te deplasezi pe cât posibil în spate cu 
picioarele. Odată ce-ţi simţi corpul perfect întins, 
opreşte-te în această poziţie o secundă, apoi păşeşte 
încet cu palmele înspre picioare, în timp ce fundul 
îţi este ridicat în sus, iar corpul se ondulează. 
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la-ţi un nilou de masaj 


Pentru un jucător de tenis, recuperarea fizică 
este obiectivul principal - poţi ajvinge acasă la ora 
23.00 după un meci epuizant de patru ore pentru ca, 
a doua zi la prânz, să fii nevoit să joci altul. Aşa că 
fac masaj zilnic pentru a ajuta ţesutul muscxilar să 
se recupereze şi organismul să proceseze toxinele 
care se adună în urma unui meci sau a unui 
antrenament. Privesc masajul ca pe o necesitate, şi 
nu ca pe un lux. înţeleg că, din cauza preţului unui 
masaj, pentru majoritatea oamenilor lucrurile stau 
invers. Dar dacă ai posibilitatea ca, măcar o dată 
pe lună să faci un masaj profesionist, vei vedea 
beneficiile acestuia pe termen lung. 

Nu e vorba doar despre faptul că muşchii tăi 
devin „mai tonifiaţi". Au loc şi alte procese, dincolo 
de refacerea ţesutului muscular. De exemplu, 
masajul e o metodă de a-ţi păstra fascia (ţesutul 
conjunctiv) cât mai suplu posibil. Ţesutul conjunctiv 
e o substanţă fundamentală situată în jurul şi 
printre grupele musculare. Are rol atât de suport, 
cât şi de amortizare a şocurilor. (Gândeşte-te doar 
la ce vezi când tai cu un cuţit pieptul unui pui: acel 
fascicul alb de fibre şi celule este fascia.) Dacă acesta 
se întăreşte, muşchii nu mai pot funcţiona optim, 
astfel că te poţi alege cu dureri musculare sau răni. 
Un masaj ajută muşchii - şi ţesutul conjunctiv din 
jurul acestora - să fie sănătoşi şi mobilL 

Iată o idee interesantă: ai face un masaj în fiecare 
zi dacă ai avea posibilitatea să plăteşti doar o singură 
dată o sumă de aproximativ 20 de dolari? 
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Această întrebare mă duce către un alt aspect 
important din programul meu de antrenament fizic: 
ruloul de masaf. Acestea se găsesc în orice magazin 
de articole sportive şi nu sunt altceva decât nişte 
rulouri de polistiren, cu o lungime de aproximativ 
un metru. Practic, te aşezi pe acest rulou cu diferite 
părţi ale corpului şi masezi respectiva zonă prin 
alunecarea corpului pe rulou. în acest fel, destinzi 
ţesuturile conjunctive (cum e fascia) şi împiedici 
rigidizarea muşchilor. Rezultatul? O mai bună 
flexibilitate, mobilitate şi muşchi care funcţionează 
în mod corespunzător. Poţi face exerciţii cu acest 
rulou în orice moment, chiar şi atunci când vorbeşti 
la telefon. (Călătoreşti şi nu poţi lua ruloril cu tine? 
Foloseşte o minge de tenis!) 

Dacă nu ai mai folosit vreodată un astfel de rulou, 
te avertizez: poate fi o experienţă chinuitoare. Doar 
că orice antrenor de fitness spune că, dacă o anumită 
zonă a corpului doare, acolo e nevoie de exerciţiu, 
înseamnă că un anumit muşchi este tensionat şi are 
nevoie de atenţia ta. Partea bună e că, pe măsură ce 
lucrezi mai mult zona respectivă, durerea scade în 
intensitate, deoarece muşchiul devine mai suplu. 

Cum lucrezi cu un astfel de rulou? E simplu: 
pentru fiecare muşchi pe care-1 lucrezi, aluneci încet, 
înainte şi-napoi, pe rulou timp de 30 de secunde. 
Dacă în timpul acestor exerciţii dai peste o zonă 
mai sensibilă, insistă în plus cinci-zece secimde. 
Asta-i tot. 

Mişcări de masare a încheieturilor de sub 
genunchi: Plasează ruloul sub genunchiul drept, 
având piciorul întins în faţă. Treci piciorul stâng 
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peste cel drept în zona gleznei. Sprijinâ-ţi corpul cu 
mâinile pe podea. Păstrează-ţi arcuirea naturală 
a spatelui. 

Deplasează-ţi corpul înainte până când rulouil 
ajimge în zona muşchilor glutei (cei din zona 
feselor). Continuă această mişcare înainte şi-napoi. 
Schimbă acum piciorul şi fă acelaşi exerciţiu. Dacă 
îţi este prea greu să faci această mişcare cu un 
singur picior, poţi plasa ruloul sub ambele picioare. 

Mişcări de masare a muşchilor glutei: Aşază-te 
pe rulou cu coapsa dreaptă, chiar în apropierea 
muşchilor glutei Trece-ţi glezna piciorului drept 
peste coapsa stângă. Sprijină-te pe palmele 
plasate pe podea. 

Deplasează-ţi corpul înainte până când ruloul 
ajunge în zona dorsală. Continuă această mişcare 
înainte şi-napoi. Schimbă acum coapsa şi fă acelaşi 
exerciţiu. 

Mişcări de masare a benzii iliotibiale: Banda 
Uiotibială - sau banda IT, cum i se mai spune - este 
o fâşie de ţesut conjunctiv care se întinde pe zona 
laterală a coapsei piciorului, începând de la şold 
până imediat după genunchi. O bandă IT tensionată 
poate provoca inflamaţii în zona şoldului sau dureri 
de genunchi. 

Aşază-te pe partea stângă a corpului şi pune-te 
cu şoldul stâng pe rulou, acesta fiind situat 
perpendicular pe picior. Sprijină-ţi corpul în mâna 
plasată chiar în faţa ta. Trece-ţi piciorul drept peste 
cel stâng cu laba piciorului drept fixată pe podea. 

Deplasează-ţi corpul înainte până când ruloul 
ajunge în zona genunchilor, ajustând mişcarea cu 
mâinile, dacă e necesar. Continuă această mişcare 
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înainte şi-napoi. Aşază-te pe partea dreaptă a 
corpului şi fă acelaşi exerciţiu pe şoldul drept. (Dacă 
acest exerciţiu devine, în timp, uşor de făcut, ţine 
piciorul drept sprijinit peste cel stâng fără a fixa 
laba piciorului pe podea.) 

Mişcări de masare a gambei; Plasează ruloul 
sub glezna dreaptă, cu piciorul drept întins în faţă, 
iar ruloul situat perpendicular pe picior. Trece-ţi 
piciorul stâng peste glezna dreaptă. Pune-ţi palmele 
pe podea pentru a te sprijini în ele şi păstrează-ţi 
arcuirea naturală a spatelui 

Deplasează-ţi corpul înainte până când ruloul 
ajunge în zona genunchiului drept. Continuă 
această mişcare înainte şi-napoi. Fă acelaşi 
exerciţiu cu gamba piciorului stâng. (Dacă îţi este 
prea greu să faci această mişcare cu un singur 
picior, poţi plasa ruloul sub ambele picioare.) 

Mişcări de masare a cuadricepşilor şi a 
muşchilor flexori ai şoldului: Aşază-te cu faţa în 
jos şi plasează ruloul perpendicular pe picior puţin 
mai sus de genunchiul drept. Trece-ţi piciorul stâng 
peste glezna dreaptă şi sprijină-ţi corpul pe coate. 

Deplasează-ţi corpul înainte până când ruloul 
ajunge în zona coapsei. Continuă această mişcare 
înainte şi-napoi Reia acelaşi exerciţiu pentru 
coapsa stângă. (Dacă îţi este prea greu să faci 
această mişcare cu un singur picior, poţi plasa 
ruloul sub ambele picioare.) 

Mişcări de masare a zonei inghinale: Nu e 
într-atât de plăcut precum sună. Aşază-te cu faţa 
îndreptată în jos, spijinindu-te pe coate. Plasează un 
nilou sub corp, paralel cu acesta. Ridică-ţi coapsa 
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dreaptă până ce ajunge aproape perpendiculară pe 
corp, cu partea interioară a coapsei, cea deasupra 
genunchiului, aşezată pe rulou. 

Deplasează-ţi corpul înainte până când ruloul 
ajunge în zonapelvisului. Continuă această 
mişcare înainte şi-napoi. Fă acelaşi exerciţiu pentru 
coapsa stângă. 

Mişcări de masare a zonei şalelor: Aşază-te 
pe spate cu faţa în sus şi plasează un rulou în 
zona şalelor. împreunează-ţi braţele peste piept. 
Genunchii trebuie să fie flexaţi, sprijtnindu-sepe 
labele picioarelor. Ridică-ţi uşor şoldurile de pe 
podea. Deplasează-ţi corpul înainte şi-napoi cu 
ruloul situat în zona şalelor. 

Mişcări de masare a zonei superioare a 
spatelui: Aşază-te pe spate cu faţa îndreptată în 
sus şi plasează-ţi un rulou puţin mai jos de zona 
omoplaţilor. Prinde-ţi mâinile pe după cap şi trage-ţi 
coatele unul spre celălalt. Ridică-ţi uşor şoldurile de 
pe podea. 

Deplasează-ţi încet corpul înapoi masând zona 
superioară a spatelui cu ruloul. Revino la poziţia 
iniţială şi deplasează-ţi încet corpul înainte câţiva 
centimetri - astfel încât ruloul ajunge la limita 
zonei superioare a spatelui. Apoi repetă mişcarea. 

Mişcări de masare a omoplaţilor: Aşază-te 
pe spate cu faţa îndreptată în sus şi plasează-ţi 
un rulou în zona omoplaţilor. împreunează-ţi 
braţele peste piept. Genunchii trebuie să fie flexaţi 
sprijinindu-se pe labele picioarelor. 

Ridică-ţi uşor şoldurile de pe podea. 

Deplasează-ţi corpul înainte şi-napoi cu ruloul 
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raişcându-se peste omoplaţi şi peste zona 
superioară a spatelui 


Activează-ţi corpul şi mintea 


Practic yoga dintr-o varietate de motive. Primul 
dintre acestea e legat de faptul că mă ajută să 
fiu relaxat. Uneori, spatele mi se înţepeneşte, 
iar yoga este un remediu uluitor pentru această 
problemă. Exerciţiile de respiraţie mă ajută să-mi 
limpezesc mintea. în urmă cu ceva ani, practicam 
zilnic yoga, dar acum o folosesc doar ca un adaos 
la antrenamentele pe care le fac, în special la cele 
dintre turnee. Atunci când corpul îmi comunică 
faptul că sunt puţin tensionat sau când mă simt 
mai stresat decât de obicei, trec imediat la nişte 
exerciţii de yoga. 

Yoga este o practică străveche, aşa că milioane de 
oameni de-a lungul a câtorva secole nu se pot înşela 
cu toţii. O să-ţi prezint în continuare un program ■ 
succint de yoga care conţine câteva mişcări de bază, 
dar poţi aprofunda acest subiect prin practică. 
Recomand fiecăruia să se înscrie la un curs bim de 
yoga şi să urmeze cursurile în mod regulat. (Ştiu 
că unii srint sceptici cu privire la yoga, dar chiar e 
o treabă extrem de folositoaure dacă vrei să fii mai 
flexibil şi să devii un atlet mai bun. Majoritatea 
atleţilor de elită pe care-i cunosc practică anumite 
exerciţii de yoga.) 
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Eu folosesc nişte mişcări care au la bază 
comportamentul a patru animale; iepurele, pisica, 
câinele şi cobra. Aceste patru mişcări îmi întind 
corpul şi mă relaxează total. Cel mai bine e să 
faci acest mişcări imediat după un antrenament 
fizic intens sau chiar înainte de a te pune în pat, 
atât pentru beneficiile antistres, cât şi pentru 
flexibilitatea corpului. 

Păstrează fiecare asana sau poziţie timp de 30 de 
secunde până la un minut, expirând şi inspirând 
adânc şi încet doar prin nări. Cheia stă în ritmul 
respiraţiei. începătorii pot face diferite ajustări 
pentru poziţiile care sunt prea dificile pe moment (în 
timp, lucrurile se vor regla). 

Iepure: S-ar putea să cunoşti această mişcare sub 
denumirea de „poziţia copilului". începe prin a sta în 
genunchi cu mâinile lipite de podea, cu şoldurile în 
linie verticală cu gemmchii şi umerii situaţi pe linia 
încheieturilor mâinii Apoi, lasă-te în şezut până 
când fundul atinge labele picioarelor. îndreaptă-ţi 
mâinile spre spate şi apleacă-ţi fruntea spre podea. 
(Foloseşte-te de m âini pentru a-ţi împinge corpul 
până când fundul atinge labele picioarelor.) 

Pisica; Din poziţia iepurelui, revino la postura 
de început, sprijinindu-te pe mâini şi pe genunchi 
Arcuieşte-ţi şira spinării spre tavan ca o pisică, 
expirând adânc pe măsură ce împingi cu palmele de 
podea şi lasă-ţi fundul în jos. 

Câine; Această postură e mai degrabă cunoscută 
sub numele de „câinele cu faţa la sol". Revino la 
postura de început, sprijinindu-te pe mâini şi pe 
genunchi. Deplasează-ţi mâinile câţiva centimetri 
în faţa umerilor. Sprijină-te în labele picioarelor. 
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ridică-ţi şoldurile şi îndreaptă-ţi picioarele. 

Păstrând braţele întinse, sprijină-ţi tdt corpul în cele 
zece degete de la mâini. Ridică-ţi călcâiele de pe sol 
şi sprijină-te doar în degetele de la picioare. 

Cobra: Din poziţia câinelui, împinge-ţi corpul 
în faţă astfel încât pieptul să se situeze pe linia 
braţelor şi, simultan, deplasează-ţi coapsele în 
jos pentru a obţine o poziţie de flotare. Flexează-ţi 
uşor coatele şi lasă-ţi corpul în jos. Acum. palmele 
tale ar trebui să fie poziţionate chiar în apropierea 
coapselor. Odihneşte-te pentru o secundă. Apasă 
podeaua cu toate cele zece degete de la picioare şi 
ridică-ţi capul şi pieptul în sus, sprijinindu-te în 
palme, astfel încât coastele şi torsul să nu se mai 
sprijine pe podea formând o arcuire a spatelui. Trage 
de umeri în spate pentru a-ţi scoate pieptul în faţă. 
Privirea ar trebui să fie orientată fie drept în faţă, fie 
aţintită puţin în sus. 
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Farfuria campionului 

Retete care-mi hrănesc 
succesul 

Nu există vreo problemă în a găsi alimente 
fără gluten şi fără lactoză în ziua de azi. chiar 
şi în restaurantele şi în magazinele alimentare 
mainstream. Dar, după cum am mai spus, 
indiferent unde călătoresc, caut camere de hotel care 
să aibă în componenţa lor şi o bucătărie. Mă simt 
întotdeauna bine când ştiu exact ce anume mănânc, 
iar eu şi familia mea petrecem mult timp gătind şi 
luând masa împreună. 

Reţetele care urmează se potrivesc perfect 
cu problemele mele alimentare. Acestea au fost 
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inventate de che/Candice Kumai, cea care le-a 
creat cu mare drag plecând de la obiceiurile mele 
alimentare - care, întâmplător, sunt şi ale ei! 

Indiferent dacă alegi să faci aceste reţete sau le 
faci pe cele ale familiei tale sau, pur şi simplu, le 
comanzi într-un restaurant, aminteşte-ţi mereu că 
modul în care mănânci e la fel de important ca şi 
ceea ce mănânci Ia cât mai serios în considerare ce 
alegi să introduci în corpxil tău, deoarece, în scurt 
timp, acel lucru va fi parte din corp\il tău. 




Retete 

r 

Micul dejun 

Power Bowl Muesli 

Mâncare de ovăz fără gluten, cu unt de caju 
şi banane 

Smoothies 

Smoothie cu unt de migdale şi afine 
Smoothie cu banane şi căpşuni 
Smoothie cu nucă de cocos şi mango 
Smoothie cu iint de migdale şi sirop de ciocolată 
Smoothie cu migdale şi vanilie 

Prânz 

Paste fără gluten cu power pesto 
Paste fără gluten Primavera 
Noodleşi Soba picanţi 

Roşii deshidratate la soare şi salată de quinoa 

Gustări 

Migdale Taman coapte 

Humus făcut în casă cu măr/crudităţi 

Cina 

Biban de mare cu mango şi sos de papaya 
Roşii coapte 

Salată Caesar kale şi quinoa 
Pxii la cuptor cu lămâie 
Somon cu ierburi 
Friptură de muşchi de vită afumat 
Cartofi umpluţi la cuptor 
Power burger fără chiflă 
Cartofi dulci copţi şi crocanţi 
Salată Niţoise cu ton 
Supă de casă de pui cu orez 
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dejun 

Power Bowl Muesli 

2 porţii 

Ingrediente: 

1 cană de ovăz organic fără gluten 
y■^ cană afine uscate 
V 2 cană stafide aurii 

Vi cană de seminţe de dovleac şi de floarea soarelui 

Vi cană de migdale mărunţite 

Lapte din orez sau din migdale (opţional) 

Banane, fructe de pădure sau măr feliat (opţional) 
îndulcitor natural (opţional) 

Mod de preparare: 

1. Amestecă într-un bol de dimensiuni medii 
ovăzxil, afinele, seminţele şi migdalele. Dacă eşti 
într-un voiaj, poţi folosi şi o pungă ce se închide 
ermetic. 

2. Serveşte împreună cu lapte din orez sau din 
migdale; banane, fructe de pădure sau mere 
feliate; dacă doreşti, poţi îndulci compoziţia cu 
îndulcitorul natural preferat. 
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Mâncare de ovăz fără gluten 
cu unt de caju şi banane 

4 porţii 

Ingredisnta: 

2 căni de ovăz organic fără gluten 

2 banane coapte, tăiate felii subţiri 

3 linguri de unt de caju sau unt de migdale 

1 lingură de zahăr brun 

cană de ciocolată neagră bucăţi (opţional) 

Lapte din orez sau lapte neîndulcit din migdale 
(opţional) 

Mod de preparare: 

1. Pune la fiert 4 căni de apă într-o cratiţă de 
mărime medie, amestecă ovăzul în apă, lasă 
apa să fiarbă trei-cinci minute, până când obţii 
consistenţa dorită. Varsă mâncarea de ovăz astfel 
obţinută în patru boluri 

2. Distribuie feliile de banane în fiecare bol. Adaugă 
apoi pe deasupra untul de caju, zahărul brun şi 
ciocolata neagră. Poţi adăuga lapte din orez sau 
din migdale dacă doreşti 
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;5moothies 


Smoothie cu unt de migdale 

si afine 

1 

4 porţii 

Ingrediente: 

2 căni de afine congelate 

1 banană congelată 

2 linguri de unt de migdale 

1 cană de spanac proaspăt 

2 căni de lapte neîndulcit de migdale 

Mod de preparare: 

Amestecă într-unblender afinele, banana, untul 
de migdale, spanacul şi laptele de migdale până 
ce obţii o compoziţie omogenă. (Dacă e necesar, 
opreşte blenderul pentru a lua cu o spatulă 
resturile de pe pereţii paharului şi reamestecă 
până ce obţii o compoziţie omogenă.) Toarnă 
compoziţia în patru pahare şi serveşte imediat. 
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Smoothie cu banane si 

9 

căpşuni 

4 porţii 

Ingrediente: 

2 căni de căpşuni congelate 

1 banană congelată 

1 lingură de unt de migdale 

1 cană de spanac proaspăt 

2 căni de lapte neîndulcit de migdale 

Mod de preparare: 

Amestecă intr-un blender căpşunile, banana, 
untul de migdale, spanacul şi laptele neîndulcit 
de migdale până când vei obţine o compoziţie 
omogenă*. Toarnă compoziţia în patru pahare şi 
serveşte imediat. 

* Dacă e necesar, opreşte blenderul pentru a lua 
cu o spatulă resturile de pe pereţii pahanilui şi 
reamestecă până ce obţii o compoziţie omogenă. 
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Smoothie cu nucă de cocos si 

f 

mango 

4 porţii 

Ingrediente: 

2 căni de mango congelat 
1 banană congelată 
1 lingură de unt de migdale 
1 lingură de fulgi de nucă de cocos 

1 cană cu frunze de kale, rupe cozile de la frunze 

2 căni de lapte din orez 

Mod de preparare: 

Amestecă xntr-un blender fructul de mango, 

. banana, untvil de migdale, fulgii de nucă de cocos, 
frunzele de kale şi laptele din orez până când vei 
obţine o compoziţie omogenă*. Toarnă compoziţia 
în patru pahare şi serveşte imediat. 

* Dacă e necesar, opreşte blenderul pentru a lua 
cu o spatulă resturile de pe pereţii paharului şi 
reamestecă până ce obţh o compoziţie omogenă. 
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Smoothie cu unt de migdale şi 
sirop de ciocolată 

4 porţii 

ingrediente: 

3 banane congelate 
2 linguri de sirop organic de ciocolată 
2 linguri de unt de migdale 
1 cană cu firunze de kale, rupe cozile de la frunze 
V 2 cană cu gheaţă 

1 Vi cană cu lapte neîndulcit din migdale 

Mod de preparare: 

Amestecă într-un blender bananele, siropiil de 
ciocolată, untul de migdale, frunzele de kale, 
gheaţa şi laptele din migdale până când vei 
obţine o compoziţie omogenă*. Toarnă compoziţia 
în patru pahare şi serveşte imediat. 

* Dacă e necesar, opreşte blenderul pentru a lua 
cu o spatulă resturile de pe pereţii paharului şi 
reamestecă până ce obţii o compoziţie omogenă. 
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Smoothie cu migdale şi vanilie 

4 porţii 

Ingrediente: 

3 banane congelate 
2 linguri de unt de migdale 
1 linguriţă de extract organic de vanilie 
1 lingură de miere 
1 cană cu spanac proaspăt 
% cană cu gheaţă (sau câtă ai nevoie) 

Vi cană de lapte neîndvilcit de migdale 

Mod de preparare: 

Amestecă într-un blender bananele, untul de 
migdale, extractul de vanilie, spanacul, gheaţa 
şi laptele din migdale până când vei obţine o 
compoziţie omogenă’. Toarnă compoziţia în patru 
pahare şi serveşte imediat. 

* Dacă e necesar, opreşte blenderul pentru a lua 
cu o spatulă resturile de pe pereţii paharului şi 
reamestecă până ce obţii o compoziţie omogenă. 
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Prânz 


Paste fără gluten cu power 
pesto 

4 porţii 

Ingrediente: 

3 căni pline cu frunze de busuioc, plus încă vreo 
câteva pentru garnitură, dacă doreşti 
% cană de nuci mărunţite 
3 căţei de usturoi tăiaţi mărunt 
Va linguriţă sare de mare 
Va cană de ulei de măsline extravirgin 
2 linguri de suc de lămâie proaspăt stoarsă 

5 căni paste din orez 

Roşii deshidratate Ia soare (opţional) 

Mod de preparare: 

1. Pentru a prepara pesto, pxme busuiocul, nucile, 
usturoiul şi sarea de mare într-un blender 
şi amestecă până ce începe să se formeze o 
pastă omogenă. Pe măsură ce compoziţia se 
omogenizează, toarnă câte un pic de ulei de 
măsline până ce se obţine o textură uniformă, 
aproximativ un minut. Adaugă sucul de lămâie 
şi asezonează după gust. Transferă conţinutul 
într-un bol. 
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2. într-o cratiţă de dimensiuni medii, fierbe pastele 
conform instrucţiunilor de pe cutie. Păstrează 
separat puţină apă în care s-au fiert pastele. 
Amestecă pesto cu pastele, adaugă din apa 
păstrată, dacă preferi o compoziţie mai lichidă. 
Dacă doreşti, poţi adăuga peste paste busuioc 
proaspăt şi roşii deshidratate la soare. 


186 





Paste fără gluten Primavera 

4 porţii 

Ingrediente: 

2 linguri de ulei de măsline extravirgin 
2 căţei de usturoi tăiaţi mărunt 
1 dovlecel tăiat pe lung în două şi mai apoi feliat 

1 zucchini tăiat pe lung în două şi mai apoi feliat 
200 gr. de sparanghel tăiat rondele 

4 căni paste din orez 

1/4 cană de roşii deshidratate tăiate mărunt, plus 
încă vreo câteva pentru garnitură, dacă doreşti 
V4 linguriţă de sare de mare 

2 linguri de brânză vegan rasă pentru topping 
(opţional) 

Verdeţuri proaspete tocate, precum pătrunjelul, 
busuiocul (opţional) 


Mod de preparare: 

1. într-o tigaie, la foc mediu, pune uleiul de măsline, 
usturoiul şi găteşte aproximativ cinci minute până 
simţi un miros plăcut. 

2. Adaugă pe urmă bucăţile de dovlecel, de zucchini, 
sparanghel şi amestecă compoziţia timp de opt 
minute. 

3. în acest timp. fierbe pastele conform 
instrucţiunilor de pe cutie. Scurge pastele de apă. 

4. Pe măsură ce legumele se înmoaie, adaugă-le 
peste paste şi amestecă bine. Adaugă roşiile uscate 
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Şl presară sare după gust. Dacă doreşti, poţi 

pune. după gust. brânză vegan rasă peste paste 

Şl poţi adăuga verdeţuri proaspete şi extra roşii 
deshidratate. 




Noodles Soba picanţi 

4 porţii 

Ingrediente: 

1 cutie de noodles Soba fără gluten 

1 ardei gras roşu, tăiat mărunt cu tot cu seminţe 

1 cană de ruccola 

2 linguri de alune de caju pisate 

2 linguri de funze de busuioc tăiate mărunt 

câteva felii de lime (opţional) 

Pentru sosul vinaigrette picant: 

2 linguri de unt organic de arahide cremos 

1 linguriţă de sos de soia fără sodiu 

2 linguri de ulei de susan 

2 linguri de oţet din orez 

2 linguriţe sos picant Tabasco sau sos picant 
thailandez sriracha 

1 linguriţă de nectar de agave sau miere 

Mod de preparare: 

1. Găteşte noodles Soba conform instrucţiunilor de 
pe pachet. Scurge noodles de apă şi clăteşte-i cu 
apă rece. Pune-i deoparte. 

2. în timp ce prepari noodles, pune ingredientele 
pentru sosul vinaigrette într-un bol mare şi 
amestecă bine compoziţia. 

3. în acelaşi bol toarnă noodles fierţi i>este sosul 
vinaigrette şi amestecă bine. Adaugă ardeiul gras 
roşu şi ruccola. 

4. Ca topping, adaugă nudle de caju şi busuiocul. 
Stoarce pe deasupra şi feliUe de lime dacă doreşti 
acest lucru. 
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Roşii deshidratate la soare si 

î > 

salată de quinoa 

4 porţii 

Ingrediente: 

Pentru dressing: 

2 linguri de ulei de măsline extravirgin 

3 linguri de oţet balsamic 
1 linguriţă de miere 

% linguriţă sare de mare 
1 linguriţă de muştar de Dijon 
Pentru salată: 

4 căni de quinoa, gătite şi puse la răcit 

^2 cană de roşii deshidratate la soare păstrate în 
ulei* şi tăiate mărunt 
Va cană frunze de busuioc mărunţite 
Vi cană seminţe de pin . 

1 cană de ruccola 

Mod de preparare: 

1. într-un bol mai mare amestecă oţetul balsamic, 
mierea, sarea de mare şi muştarul Dijon până ce 
obţii o compoziţie omogenă. 

2. Adaugă quinoa, roşiile uscate, busuiocul, 
seminţele de pin şi ruccola. Amestecă până ce 
dressingul cuprinde toată compoziţia. 

* Pentru mai puţine calorii, optează pentru roşii 
deshidratate la soare păstrate în apă. 
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Gustări 

Migdale Tamari coapte 

6 porţii 

Ingrediente: 

4 căni de migdale crude 
2 linguri de ulei din nucă de cocos 
2 linguri de sos tamari (sos de soia fără gluten) 

2 linguri oregano uscat 
2 linguriţă pudră de usturoi 
Pentru topping: 

Vn linguriţă de pudră de chili 
1 linguriţă pudră de usturoi 
V 2 linguriţă de sare de mare fină 

Mod de preparare: 

1. încălzeşte cuptorul până la 180 de grade Celsius. 
Presară migdalele pe o tavă acoperită la bază cu 
două foi de copt şi lăsă-le la cuptor timp de opt 
minute. După acest interval de timp, scoate-le din 
cuptor şi lasă-le la răcit. Apoi, scade temperatura 
cuptorului la 150 de grade Celsius. 

2. într-un bol mai mare amestecă uleiul din nucă 
de cocos, sosul tamari, oregano şi pudra de 
usturoi. Adaugă migdalele şi amestecă până ce 
compoziţia se omogenizează. 

3. Pune compoziţia astfel formată înapoi în tava 
acoperită la bază cu două foi de copt şi las-o la 
cuptor timp de opt minute. în tot acest timp, poţi 
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amesteca migdalele şi poţi roti tava astfel încât 
toată compoziţia să se rumenească uniform. 

4. într-un bol de dimensiuni mici, amestecă pudra 
de chili, pudra de usturoi şi sarea de mare. Scoate 
migdalele din cuptor şi lasă-le puţin la răcit. La 
final, presară peste migdale pudra obţinută mai 
sus şi amestecaţi. Compoziţia va fi păstrată timp 
de aproximativ două săptămâni într-o cutie de 
plastic închisă etanş. 





Humus făcut în casă cu măr/ 

crudităţi 

» 

12 porţii 

Ingrediente: 

Pentru humus: 

2 cutii de 400 de grame de năut 
2 linguri de ulei de măsline extravirgin 
2 linguri de pastă de susan (opţional) 
sucul dintr-o jumătate de lămâie 
4 căţei de usturoi copţi 

1 linguriţă de chimen 

2 linguri de sos tamari (sos de soia fără gluten) 
Pentru asezonare: 

4 mere mari cu seminţele scoase şi tăiate felii 

Mod de preparare: 

Se pun toate ingredientele pentru humus 
într-un blender şi se amestecă până ce se obţine 
o compoziţie uniformă. Se transferă totul 
într-un bol şi se serveşte alături de mere sau alte 
crudităţi. 
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— - w 

■fl 

Biban de mare cu mango şi 
sos de papaya 

6 porţii 

Ingrediente: 

Pentru peşte marinat: 

V 4 cană suc de lime (2 sau 3 lime stoarse) 

4 linguri plus 1 linguriţă de ulei de măsline 
extravirgin 

2 linguri de oregano proaspăt tăiat mărunt 

Va linguriţă de chimen 

Va linguriţă de pudră de chili (opţional) 

Va linguriţă sare de mare • 

1 Va kg de biban de mare, biban roşu sau file de peşte 
marin 

2 lime tăiate felii (opţional) 

Pentru sosul de mango: 

1 fruct mare de mango, copt pe jumătate, curăţat 
de coajă şi tăiat în bucăţi de aproximativ 1 
centimetru 

1 fruct mare de papaya, curăţat de coajă şi tăiat în 
bucăţi de aproximativ 1 centimetru 

Vi ceapă roşie tăiată mărunt 

V 4 sau V 2 ardei iute serrano tăiat mărunt (opţional) 

2 linguri de pătninjel proaspăt tăiat mărunt 

% cană de ardei roşu copt decojit şi tăiat mărunt 
(pentru o aromă mai bună, coace-i chiar tu) 

Vi cană de suc de lime proaspăt stors 
Sare de mare după gust 
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Mod de preparare: 

1. Pune peştele la marinat: într-un bol de 
dimensiuni medii amestecă 3 linguri de suc de 
lime plus 2 linguriţe de ulei de măsline, chimen, 
oregano, pudra de chili (dacă folosiţi) şi sarea de 
mare. Pune fîle-urile de peşte în bol şi amestecă. 
Acoperă bolul cu o folie alimentară de plastic şi 
lasă la marinat cel puţin o oră şi cel mult trei. 

2. Prepară sosul: amestecă într-un bol fructul de 
mango, cel de papaya, ceapa roşie, pudra de chUi 
(dacă folosiţi), pătrunjelul, ardeiul copt şi sucul 
de lime. Asezonează cu sare şi puneţi la rece. 

3. încălzeşte un gratar sau o tigaie tip grătar. 
Stropeşte grătarul cu cele 2 linguriţe de ulei de 
măsline rămase. Ia file-urile de peşte din sosul 
marinat şi pune-le pe grătar timp de patru-cinci 
minute până devin bine făcute. Dacă e nevoie, 
poţi scoate oasele. 

4. Foloseşte sosul de mango drept topping şi 
stropeşte peştele cu lime. 
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Roşii coapte 

4 porţii pe care le poţi folosi drept garnitură 

Ingrediente: 

4 căni de roşii cherry 

2 linguri de ulei de măsline extravirgin 

2 linguri de oţet balsamic 

sare de mare după gust 

Mod de preparare: 

1. încălzeşte cuptorul la 180 de grade Celsius. Pune 
roşiile într-o tavă, adaugă uleiul de măsline şi 
amestecă compoziţia. Lasă la cuptor timp de 45 
de minute. 

2. Scoate roşiUe din cuptor, lasă-le puţin la răcit, 
apoi asezonează cu oţetul balsamic şi sare de 
mare. 
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Salată Caesar kale şi quinoa 

4 porţii 

Ingrediente: 

Pentru dressing: 

1 căpăţână de usturoi 

Va cană de vdei de măsline extravirgin 

1 lingură de oţet balsamic 

1/8 linguriţă sare de mare 

Va cutie de anşoa sau sardine conservate în ulei de 
măsline 

1 lingură de ulei de măsline extravirgin în plus 
pentru dressing (opţional) 

Pentru salată: 

1 mănunchi de foi de salată kale, fără cotoare 

1 bulb de fenicul 

1 cană de quinoa fiartă 

Va cană de seminţe de pin coapte 

Mod de preparare: 

1. încălzeşte cuptorvd până la 180 de grade Celsius. 
Taie în două căpăţână de usturoi şi pime cele 
două jumătăţi pe o hârtie de copt. Stropeşte pe 
deasupra cu un pic de ulei şi împachetează hârtia 
de copt sub forma untii plic. După 45 de minute 
scoate plicul din cuptor şi lasă usturoiul puţin la 
răcit. Acum scoate căţeii de usturoi de sub pieliţă 
şi taie-i bucăţi 
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2 . în timp ce usturoiul e la cuptor, ia salata kale şi* 
taie-o fâşii Taie bvdbul de fenicul pe jumătate şi 
mai apoi fiecare jumătate sub formă de semicerc, 
folosind o râzătoare mandolină. 

3. într-un bol mai mare amestecă împreună 
muştarul Dijon, oţetul balsamic şi sarea de mare. 
Adaugă usturoiul şi zdrobeşte-1 cu dosul unei 
linguri. Stropeşte cu ulei de măsline şi ulei din 
conserva de sardine (dacă folosiţi) şi amestecă 
încet până ce obţii o compoziţie uniformă. 

4. Adaugă dressingului salata kale, quinoa, 
feniculul şi amestecă uşor. Poţi adăuga acum 
anşoa şi sardinele dacă doreşti Presară pe 
deasupra seminţele de in coapte. 




Pui la cuptor cu lămâie 

6 porţii 

ingrediente: 

1 pui întreg cu carcasă 
% cană de ulei de măsline extravirgin 
1 linguriţă de sare de mare 
1 lămâie tăiată rondele 
3 crenguţe de cimbru verde 
3 crenguţe de oregano verde 

1 căpăţână de usturoi (căţeii de usturoi nu-i cureţi 
de coajă) 

Pentru uleiul de lămâie cu ierburi: 

Sucul de la o jumătate de lămâie 

2 linguri de frunze de cimbru tăiate fin 
2 linguri de frunze de oregano tăiate fin 
2 linguri de ulei de măsline extravirgin 
1 linguriţă de sare de mare 

Mod de preparare: 

1. încălzeşte cuptorul până la 200 de grade Celsius. 
Spală bine puiul, înlătură măruntaiele şi usucă-1 
bine de apă cu prosoape de hârtie. 

2. Unge tava de copt cu două linguri de ulei de 
măsline. Sărează după gust puiul atât pe interior, 
cât şi pe exterior, şi umple carcasa acestuia cu 
rondelele de lămâie, crenguţele de cimbru şi 
oregano şi căţeii de usturoi 

3. Leagă puixil cu o sfoară alimentară, astfel încât 
umplutura să nu iasă afară. Pune puixil în tavă şi 
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stropeşte-l cu cele două linguri de vdei de măsline 
rămase. 

4. într-un bol de dimensiuni medii amestecă bine 
ingredientele pentru uleiul de lămâie cu ierburi 
Pune-1 deoparte. 

5. Acoperă puiul cu o folie de aluminiu şi lasă-1 
la cuptor pentru aproximativ 90 de minute. Pe 
urmă, scoate folia de aluminiu şi mai lasă-1 la 
cuptor pentru încă 20 de minute. Scoate puiul 
din cuptor şi unge-1 cu uleiul de lămâie cu 
ierburi Pune puiul înapoi în cuptor pentru zece 
minute până ce prinde o crustă galben-aurie 

şi temperatura internă ajunge la 70 de grade 
Celsius. 

6 . Scoate puiul din cuptor şi lasă-1 zece minute la 
răcit. Asezonează cu zeamă de lămâie şi ierburi 
proaspete. 
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Somon cu ierburi 

4 porţii 

Ingrediente: 

4 fileuri de somon de 100-150 grame fiecare cu tot 
cu piele 

Ulei de măsline extravirgin 

O lămâie tăiată felii 

Roşii coapte 

Pentru sosul marinat: 

2 linguri de ulei de măsline extravirgin 

2 linguri de frunze de cimbru verde 

2 linguri de oregano verde 

2 căţei de usturoi tăiaţi fin 

1 lingură de suc proaspăt de lămâie, plus câteva felii 
de lămâie separat 

Sare de mare după gust 

Mod de preparare: 

1 . încălzeşte cuptorxil până la temperatura de 180 
de grade Celsius. 

2 . într-un bol mai mic amestecă împreună 
ingredientele pentru sosul marinat. 

3. Adaugă somonul în sosul marinat, amestecând 
bine toată compoziţia. Acoperă bolul cu o folie 
alimentară şi Iasă-1 la frigider timp de 15-20 de 
minute. 

4. Unge cu ulei de măsline tava şi aşază file-urile de 
somon cu pielea în jos. 
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5. Lasă la cuptor timp de 20 de minute până când 
peştele devine ferm la atingere. Scoate somonul 
din cuptor şi serveşte-1 cu lămâie şi roşii coapte 
drept garnitură (pag. 196). 
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Friptură de muşchi 
de vită afumat 

4 porţii 

Ingrediente: 

750 de grame de muşchi de vită. 

2 linguriţe de ulei de măsline extravirgin 

Pentru mixul de mirodenii: 

1 linguriţă de papnka 

1 linguriţă de pudră de usturoi 

1 linguriţă de oregano uscat 

1 linguriţă de sare de mare 

Mod de preparare: 

1. Pentru a face mixul de mirodenii amestecă 
într-un bol papiika, usturoiul, oregano şi sarea 
de mare. Freacă muşchiul de vită pe o parte şi 
pe cealaltă cu mixul de mirodenii. Pune-1 într-o 
pungă alimentară etanşă şi lasă-1 la frigider cel 
puţin o oră sau chiar peste noapte. 

2. Scoate muşchiul din frigider şi lasă-1 descoperit 
la temperatura camerei preţ de cincisprezece 
minute. Unge grătanil cu ulei de măsline şi 
încălzeşte-1 la foc mediu. Lasă muşchivil pe grătar 
câte trei-patru minute pe fiecare parte, până 

ce capătă o uşoară nuanţă de maro şi urmele 
grătarului sunt vizibile pe bucata de came. 

3. Ia muşchiul de pe tigaie şi lasă-1 deoparte cinci 
minute înainte să începi să-l feliezi. Serveşte 
imediat. 
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Cartofi umpluţi la cuptor 

4 porţii 

Ingrediente: 

Pentru cartofi: 

4 cartofi mari 

1 lingură de ulei de măsline extravirgfm 

1 linguriţă de sare de mare 

Pentru topping: 

1 lingură de ulei de măsline extravirgin 

% ceapă albă tăiată mărunt 

1 cană de ciuperci crimini sau champignon, tăiate 
felii subţiri 

câteva fire de arpagic tăiate fin (opţional) 

Sare de mare 

Mod de preparare: 

1. încălzeşte cuptorul până la 180 de grade Celsius. 
Să ai pregătită alături o tavă cu o folie alimentară 
de aluminiu pe fund. înţeapă cartofii în mai 
multe locuri folosind o furculiţă. Pune-i într-un 
bol şi aruncă peste ei uleiul de măsline şi sarea de 
mare. Transferă cartofii în tavă şi lasă-i la cuptor 
timp de o oră. Scote cartofii şi lasă-i la răcit. 

2. Pentru topping, pune uleiul într-o tigaie la 
foc mediu. Adaugă ceapa şi găteşte timp de 
zece minute până ce capătă o nuanţă maronie. 
Adaugă ciupercile şi lasă la gătit pentru încă 
cinci minute. 
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3. Taie cartofii în două şi fă o mică fantă pe fiecare 
din jumătăţile rămase. Umple aceste fante cu 
două linguri de amestec de ciuperci. Dacă doreşti, 
poţi presăra firele de aipagic şi poţi adăuga sare 
de mare după gust. 
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Power burger fără chiflă 

6 cliiftele/3 porţii 

Ingrediente; 

Pentru chiftele: 

2 linguri de ulei de măsline extravirgin 

1 ceapă albă, tăiată fin 

Va kg came tocată de vânat 

2 linguri de sos Worcestershire 

1 linguriţă de sare de mare 

Va linguriţă de piper negm proaspăt măcinat 

Condimente opţionale: 

12 foi mari de salată verde 

Muştar Dijon 

Ketchup organic 

1 roşie feliată 

Va avocado tăiat felii 

Mod de preparare: 

1 . încălzeşte puţin la foc mediu uleiul într-o tigaie. 
Adaugă ceapa şi găteşte timp de 20 de minute, 
amestecând compoziţia din când în când, până ce 
prinde o culoare galben-maronie. 

2. Transferă ceapa caramelizată într-un bol mic şi 
las-o la răcit. Curăţă tigaia pentm chiftele. 

3. Pune carnea tocată într-un bol mai mare. Adaugă 
peste sosxil Worcestershire sarea, piperul şi 
ceapa caramelizată. Amestecă bine compoziţia. 
Formează chiftele cu diametrul de 9 cm şi 
grosimea de 1,5 cm. 
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4. încălzeşte restul de ulei la foc mediu în tigaie. 
Adaugă chiftelele şi lasă-le să se rumenească 
bine şi pe o parte, şi pe alta, aproximativ zece 
minute în total. Scoate chiftelele din tigaie cu o 
spatulă şi lasă-le deoparte preţ de cinci minute. 

5. Aşază fiecare burger pe câte o frunză de salată 
verde. Adaugă muştar şi ketchup din belşug. 
Pune deasupra o felie de roşie şi una de avocado, 
plus încă o frunză de salată verde şi serveşte. 
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Cartofi dulci copţi şi crocanţi 

6 porţii 

Ingrediente: 

4 cartofi dulci mari spălaţi bine, dar rămaşi cu coajă 

2 linguriţe cu \ilei de nucă de cocos 

Va linguriţă de pudră de usturoi 

y* linguriţă de sare de mare 

Mod de preparare: 

1. încălzeşte cuptorul până la o temperatură de 230 
de grade Celsius. Taie cartofii în două jumătăţi pe 
lungime şi apoi în felii de câte 1 cm. 

2. Pune cartofii într-o tavă şi aruncă peste ei uleiul 
de nucă de cocos. Adaugă pudra de usturoi 

şi jumătate din cantitatea de sare şi pe urmă 
amestecă bine. Lasă la cuptor timp de 25-30 de 
minute până când cartofii devin galben-aurii 
şi puţin crocanţi. îi poţi servi alături de power 
burgerii fără chiflă (pagina 206). 
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Salată Nigoise cu ton 

4 porţii 

Ingrediente: 

O mână sănătoasă de fasole verde 

1 linguriţă de sare de mare 
4 căni de ruccola 

y-i. cană de năut din conservă, trecute printr-o apă şi 
uscate 

V 2 cană fasole boabe, trecute printr-o apă şi uscate 

2 roşii prunişoare, tăiate felii pe lung 

cană de ardei gras roşu copt, tăiat mărunt 
1 conservă de 200 de grame de ton în suc propriu 

3 lingH^ri de oţet balsamic 

4 linguriţe de muştar Dijon 
1 ¥2 linguriţă de miere 

3 linguri de ulei de măsline extravirgin 

Mod de preparare: 

1. Pune apă până la 2,5 cm înălţime într-o cratiţă. 

Pime oala pe foc şi aşteaptă până fierbe. Adaugă 
fasolea verde, din linguriţa de sare de mare 

şi dă focul la minimum. Lasă să fiarbă aşa la 
foc mic timp de cinci-şase minute. Clăteşte mai 
apoi fasolea verde cu apă rece şi las-o deoparte la 
zvântat. 

2. împarte în mod egal cantitatea de ruccola, de 
fasole boabe, de roşii şi de ardei în patru boluri. 
Pune deasupra, în fiecare bol, câte un sfert din 
cantitatea de ton şi presară fasolea verde. 
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3. Pentru sos, amestecă oţetul, muştarul, mierea, 
uleiul de măsline şi y 2 din linguriţa de sare. 
Toamă-1 peste salată şi presară cantitatea de sare 
rămasă. 




Supă de casă de pui cu orez 

4 porţii 

Ingrediente: 

1 căpăţână de usturoi copt 

2 morcovi de mărime medie, curăţaţi şi tăiaţi 
rondele 

2 tulpini de ţelină tăiate rondele 

2 crenguţe de cimbru 

2 linguri de ulei de măsline extravirgin 

2 litri de supă de pui, făcută în casă sau cumpărată 

1 cană de orez brun 

1 linguriţă de sare sau după gust 

2 căni de bucăţele de piept de pui 

Mod de preparare: 

1. Pentru usturoiul copt: taie în două, pe orizontală, 
căpăţână de usturoi, freacă cele două jumătăţi 
cu puţin xilei de măsline şi prme-le în cuptorul 
încins la o temperatură de 180 de grade Celsius 
până se înmoaie, aproximativ o oră. Scoate şi 
puneusturoivd deoparte. 

2. într-o oală pusă pe aragaz la foc mediu, căliţi 
timp de cinci minute morcovii şi ţelina în puţin 
ulei de măsline. Adaugă căţeii copţi de usturoi 
Toarnă supa de pui şi lasă la foc mic timp de 
cincisprezece minute. 

3. Adaugă orezul şi lasă la fiert pentru încă zece 
minute. Adaugă pieptul de pui şi sare după gust. 
Lasă pe foc până ce morcovii şi orezul sunt bine 
fierţi aproximativ trei minute. 
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9 


Am vorbit mult despre schimbare în această carte - 
despre cum nişte simple modificări în dieta mea 
alimentară mi-au schimbat, literalmente, viaţa şi 
cariera sportivă. Dacă vei face schimbări pozitive 
care vor avea măcar jumătate din impactul pe 
care l-au avut cele făcute de mine, probabil că vei 
fi un om fericit, iar eu voi fi la fel de fericit ca tine. 
Dar altceva vreau să-ţi spun eu acum - un lucru 
extrem de important, care cred că s-a rătăcit prin tot 
zgomotul motivaţional care ne înconjoară. 

Atunci când mă aflu pe terenul de tenis şi privesc 
peste fileu la un alt jucător - Nadal sau Federer, 
de exemplu - cum se pregăteşte să servească, 
vizualizez traiectoria mingii care vine spre mine. 
Mingea ar putea urma o duzină de traiectorii 
diferite, dar ea va ajunge invariabil în acelaşi punct 
pe teren pentru a putea fi numită o servă nasoală. 
Deoarece am văzut de mii de ori aceste traiectorii şi 
unghiuri, sunt antrenat pentru ele. Pot reacţiona. 
Sunt pregătit. 
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Acestea sunt consecinţele modulm obsesiv în 
care mă antrenez. Mă simt pregătit pentru orice 
s-ar putea întâmpla pe terenxil de joc. Scap de 
posibilităţi şi le înlocuiesc cu probabilităţi Cu cât te 
antrenezi mai mult, cu atât mai multe scenarii de 
joc vei experimenta şi cu atât mai puţine surprize 
vei avea în timpul jocului Atunci când, la finalul 
unei sesiuni lungi de antrenament, antrenorul meu 
pune undeva pe teren o sticlă mică de plastic şi-mi 
spune că, înainte să mă îndrept spre duşuri, trebuie 
să lovesc sticla de cinci ori consecutiv direct din 
serviciu, deşi ştie prea bine că nu mai am benzină în 
rezervor, ei bine... asta face diferenţa. E ceea ce mă 
diferenţiază de un alt jucător de tenis în timpul unui 
meci care durează mai mult de patru ore. 

Vă amintiţi ce spuneam la începutul acestei cărţi, 
când descriam modul în care mă simţeam în timpul 
meciurilor grele, doar în urmă cu câţiva ani? Vă 
amintiţi cum mă prăbuşeam atât fizic, cât şi mental, 
după aproximativ trei-patru ore de joc? 

Din prmct de vedere fizic, nu eram competitiv. 
Mental, nu simţeam că aş face parte din aceeaşi 
ligă cu cei mai buni jucători de tenis din circuit. 

Dar, ce să vezi, am făcut unele schimbări şi totul 
s-a transformat în favoarea mea. Dintr-o dată, am 
reuşit să văd. Aveam acea claritate mentală care-mi 
îngăduia să văd traiectoriile pe care mingi trimise 
cu o viteză de peste 220 de km/h le iau, pentru ca 
eu să lovesc acele mingi cu racheta. Ştiam că pot 
retuma orice minge şi că o pot trimite exact acolo 
unde vreau eu. Am simţit cum energia îmi pulsează 
în muşchi. Aveam acea explozie necesară pentru a-i 








învinge pe cei mai buni din lume. Pentru a fi cel mai 
bun din lume. 

Să ne înţelegem, nu e vorba de magie: nici 
energia în plus, nici claritatea mentală şi nici vreo 
altă aptitudine nou obţinută nu sunt cele care 
mi-au îngăduit să ajung numărul unu în tenisul 
mondial. E vorba de modul meu de a mă pregăti De 
antrenamentele mele. Etica muncii a fost mereu 
acolo, începând cu acel copU de şase ani şi geanta sa 
de tenis perfect echipată. Doar că a existat un factor 
X, o schimbare în dieta mea alimentară, care i-a 
îngăduit organismului meu să performeze aşa cum 
era programat, fără alergii şi stări letargice. 

Cum se aplică toate acestea în cazxil tău? 

E simplu. Dacă vei face aceste modificări în 
dieta alimentară, s-ar putea să te simţi mai bine. 
S-ar putea să pierzi în greutate. S-ar putea să arăţi 
mai sănătos. Nivelul tău de energie s-ar putea să 
crească. Oamenii s-ar putea să remarce aceste 
schimbări şi să te complimenteze. S-ar putea să ai 
parte de priviri pline de apreciere din partea unor 
străini 

Toate acestea sunt lucruri care te vor face să te 
simţi bine. Dar acum, pe bune, în afara faptului că-ţi 
vor umfla temporar egoul şi te vor face să zâmbeşti, 
la ce anume îţi vor fi de folos toate acestea? 

La nimic. 

La absolut nimic. 

Şi asta pentru că a pierde în greutate şi a 
te bucura de o stare de vitalitate mai bună nu 
reprezintă obiective în sine. Iar dacă tu crezi asta, 
îţi recomand să le priveşti aşa cum le văd eu: drept 
porţi de acces. 
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Adevăratele obiective se obţin prin intermediul 
porţilor de acces. 

Obiectivele trebuie legate de performanţă - în 
carieră, în sport, în relaţii interumane. Poate îţi 
doreşti o promovare; o stare de sănătate mai bună 
îţi va îngădui să performezi la un nivel mai înalt 
pentru mai mult timp de-a lungul unei zile. Poate îţi 
doreşti să porneşti afacerea visurilor tale, dar abia 
acum ai găsit motivaţia şi dorinţa necesare, lucruri 
care-ţi lipseau în urmă cu un an. Poate vrei să 
câştigi un turneu de amatori la dublu-mixt, sau un 
meci de baschet, ori poate vrei să participi cu succes 
la un triatlon. Poate îţi doreşti să fii mai apropiat de 
partenerul tău de viaţă sau poate vrei să găseşti un 
nou partener de viaţă. 

Aceasta e provocarea pe care v-o propun şi 
secretul pe care sper să-l înţelegeţi; dacă te vei simţi 
mai bine, vei arăta mai bine şi vei avea capacitatea 
de a performa mai bine... vei fi pregătit pentru toate 
aceste lucruri? Vei reuşi să le capitalizezi? Le vei 
folosi pentru a-ţi îndeplini obiectivele? 

Voi fi sincer - nu mi-am imaginat niciodată că 
noua mea dietă alimentară mă va face să mă simt 
atât de bine. Să mă simt atât de capabil. întotdeauna 
m-am antrenat cu gândul de a fi cel mai bun, doar 
că modul de funcţionare a organismvdui meu îmi 
stătea în cale. Apoi, brusc, lucrurile s-au schimbat. 
Atunci când schimbarea s-a produs şi eu am început 
să mă simt fantastic, am ştiut exact ce vreau de la 
mine: să ajung numărul unu în lume. Să câştig şi să 
continm să câştig. 

Bineînţeles, am pierdut în greutate. Bineînţeles, 
m-am simţit foarte bine. Dar nu era suficient pentru 
mine. Sper să nu fie suficient nici pentru tine. 
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Fă aceste schimbări. Bucură-te de proces. Dar nu 
lăsa ca aceste schimbări să devină obiectivul tău. 
Lasă-le să fie porţile de acces către nişte obiective 
mai măreţe şi mai importante. 

Fii pregătit. 
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Apendice 


Ghidul alimentelor 
sănătoase 


„Cum eviţi alimentele fără gluten? Sunt 
pretutindeni!" 

Aceasta este întrebarea pe care o primesc, de 
obicei, atunci când le spun oamenilor că nu consum 
gluten. îmi spun acelaşi lucru şi când vine vorba 
despre produse lactate şi zahărul rafinat. 

Cumva au dreptate. Atunci când consumi 
alimente care sunt ambalate în cutii şi pungi, este 
aproape imposibil să eviţi aditivii alimentari pe care 
nu-i vrei în dieta ta. Soluţia constă în a elimina din 
dietă alimentele procesate şi conservate şi să citeşti 
eticheta cu mare grijă. - 
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Doar că a fi înconjurat de alimente proaste nu 
înseamnă că eşti şi forţat să le consumi. Eu pot 
evita fără probleme glutenul, produsele lactate 
şi dulciurile. Nu mă incomodează faptul că 
aceste produse sunt „peste tot“, deoarece celelalte 
alimente - sănătoase, delicioase şi diverse - sunt şi 
ele de asemenea peste tot. 

Acesta este şi scopul acestui capitol. Dacă alegi 
să nu mai consumi gluten, sau produse lactate, ori 
zahăr - sau să le eviţi pe toate trei - te înţeleg dacă 
prima ta întrebare este: „Ce-mi mai rămâne atunci 
să mănânc?" 

Răspunsul este... sute de alte alimente şi mii de 
combinaţii între acestea. Toate sănătoase. 

Acest apendice este dovada că o dietă alimentară 
fără gluten este mai simplu de urmat decât crezi. 
Am aflat şi învăţat multe despre alimente în ultimii 
ani. Nu doar despre alimentele care mă sabotau, 
dar şi despre alimentele care m-au ajutat să câştig, 
zi după zi. Am dorit să-ţi ofer informaţii specifice 
despre alimentele mele preferate, ce conţin şi de 
ce-mi plac (şi da, îmi plac în mod deosebit pentru 
gustul lor special). Iar lista de mai jos nu e nici 
măcar pe departe una completă! 


Proteine 

îmi plac puiul, curcanul şi toate tipurile de peşte. 
Mănânc cel puţin o dată pe zi câte unul dintre aceste 
tipuri de alimente. 

Ouă 

Nu prea mănânc ouă datorită faptului că nu 
obişnuiesc să consum proteine dimineaţa. Dar 
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la sfârşitul zilei, pot reprezenta o masă foarte 
sănătoasă, dacă nu ai chef să mănânci came. Ouăle 
simt pline de nutrienţi (proteine şi selenium, iar un 
ou mare conţine doar 70-80 de calorii), în plus oul 
este un aliment extrem de versatil. 

Pui (came albă) 

100 de grame de piept de pui fără piele şi fără 
oase conţine 24 de grame de proteine de primă 
calitate, complexul de vitamine B pentru energie şi 
aproximativ 125 de calorii. încerc, pe cât posibil, să 
găsesc pui crescuţi la curte, deoarece aceştia au mai 
multe grăsimi omega 3 şi un gust mai bun. Atunci 
când cumpăraţi pui, atenţie la cantitatea de sare pe 
care o conţin. Unii producători injectează fel de fel 
de soluţii în pieptul puiului pentm a-i face să pară 
mai fragezi şi mai gustoşi în mod normal, în 100 
de grame de piept de pui se găsesc între 50 şi 70 
de miligrame de sodiu, aceeaşi cantitate de piept 
provenită de la un pui injectat poate conţine până la 
500 de miligrame. Citiţi eticheta. 

Curcan (came albă) 

Pieptul de curcan are cam aceaşi valoare 
nutriţională ca cel de pui - 100 de grame de piept 
de curcan conţine 28 de grame de proteine, 125 de 
calorii şi complexul de vitamine B. 

Vită 

Nu mă dau în vânt după carnea roşie deoarece este 
o mâncare grea pentru mine, dar îmi face plăcere 
să mănânc ocazional came de vită. Este plină de 
proteine, dar şi de grăsimi monosaturate, zinc, 
complexul de vitamine B şi fier. Vita hrănită cu 
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iarbă are un raport de grăsimi omega 3 versus 
omega 6 mult mai echilibrat decât în cazul vitei 
hrănite cu grăunţe de porumb (1:3 în comparaţie 
cu 1:20). Un nivel ridicat de grăsimi omega 6 poate 
cauza diverse inflamaţii, lucru de care nimeni nu 
are nevoie. 

Un alt lucru la care trebuie să fiţi atenţi este 
următorul: la o masă, eu consum 100 de grame 
muşchi de vită, care-mi asigură aproximativ 250 de 
calorii Dacă comanzi într-un restaurant muşchi de 
vită, trebuie să fii conştient că vei primi o porţie mai 
mare de 100 de grame. Am văzut în meniuri şi porţii 
ridicole de până într-un kQogram! Fiecare dintre noi 
e diferit, dar eu ştiu despre mine că, dacă mănânc 
mai miilt de 100 de grame de came de vită, mă simt 
greoi ore întregi după ce am mâncat. 

Somon sălbatic de Alaska 

Evitaţi somonul de piscicultură (sau cel „atlantic"). 
Are mult mai puţini nutrienţi decât cel sălbatic 
şi este hrănit cu pigmenţi artificiali pentru a face 
carnea să aibă acea nuanţă portocaliu-rozalie. 

Bleah. Dar o porţie de 100 de grame de somon 
adevărat e o minune: multe vitamine B şi seleniu, 

24 de grame de proteine şi 175 de calorii. în plus, 
e plină de grăsuni sănătoase care ridică nivelul 
colesterolului bun HDL. 

Ton şi alte tipuri de peşte 

Tonul conţine o mai mare cantitate de proteine per 
calorii decât majoritatea altor tipuri de peşte - 28 
de grame la 125 de calorii - şi un conţinut ridicat de 
omega 3. E bine de ştiut - atunci când mergem să 
cumpăram peşte - că în mod natural carnea de ton 
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nu are o nuanţă maronie. în mod normal ar trebui 
să fie roşie. Alte tipuri de peşte bun pentru sănătate; 
sardine, macrou, păstrăv de râu şi păstrăv arctic. 

Crustacee 

Creveţii, homarul şi scoicile sunt bogate în proteine 
şi au un conţinut scăzut de calorii Doar să nu le 
consumaţi prăjite în unt. 

Legume 

Da, legumele reprezintă sursa naturală primordială 
pentru orice tip de nutrient de care organismul 
uman are nevoie: vitamine, minerale, fibre şi 
antioxidanţi Dar nu toate legumele sunt la fel. 

Unele - în mod particular rădăcinoasele şi cele 
de sezon de iarnă - sunt bogate în carbohidraţi şi 
amidon, şi cum eu încerc să consum carbohidraţi 
doar în timpul zUei pentru mai multă energie, evit 
în mod normal să consum legume la cină, când 
mă concentrez îndeosebi pe proteine. Dar s£ilatele 
sunt ceea ce eu numesc legume „neutre". Nu au 
un conţinut ridicat de carbohidraţi, aşa că le pot 
consuma în fiecare moment al zilei şi la fiecare masă. 

Legume neutre 

Toate aceste legume s\mt bogate în fibre, conţin 
vitaminele A, B, C şi K şi au un conţinut scăzut de 
calorii, aşa că le pot consuma oricând: sparanghel, 
varză de Bruxelles, anghinare, varză, broccoli, 
conopidă, salată chinezească, spanac, frunze de 
sfeclă, tulpini de păpădie, salată kale, năsturel, 
zuchini, dovlecei ardei gras roşu (are mai mulţi 
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nutxienţi decât cel verde), salată verde, radicchio şi 
ştevie. 

Legume cu un conţinut ridicat 
de carbohidraţi 

Le consum doar în timpul zilei, atunci când am 
nevoie de energie. Bogate în fibre şi vitamine, în 
mod special vitamina A, au un conţinut mult prea 
ridicat de carbohidraţi pentru ca eu să le consum la 
cină: porumb, cartofi, ceapă, cartof dulce, păstâmac, 
morcovi, sfeclă, mazăre, nap şi dovleac. 

Măsline 

Sunt un aliment anti-inflamator şi, adăugate în 
salate, conferă un gust deosebit acestora. 


Fasole şi alte legume 

Avertizare: prea multă poate face ca digestia ta să 
sune mai muzical decât ţi-ai dori încearcă să eviţi 
fasolea la conservă, deoarece are un conţinut ridicat 
de sodiu. Cumpăr-o uscată şi pune-o la înmuiat 
peste noapte; fasole neagră, fasole verde, năut 
(humus), mazăre, linte, fasole pitică, fasole pătată, 
fasole kidney, fasole cannellini şi fasole păstăi. 


Fructe 

Organismul tău are nevoie de zaharul sănătos - 
fructoza - care provine din fructe. Mănânc multe 
fructe în timpul zilei, dar arareori la cină, repet, 
seara îi spun organismului meu să proceseze 
proteine şi nu vreau să-l dau peste cap cu prea multe 
calorii şi carbohidraţi. 
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Fructe bogate în zaharuri 

Sunt delicioase şi reprezintă unele dintre cele mai 
pline de nutrienţi alimente disponibile. Practic, 
ideea de a consuma „un măr pe zi“ este una foarte 
bună pentru cineva care este atent la nivelul de 
zaharuri din organism. Printre fructele bogate în 
zaharuri găsim merele, perele, strugurii, cireşele, 
piersidle, nectarinele, caisele, prunele, căpşunile, 
zmeura, murele şi afinele. De remarcat la toate 
aceste fructe este faptul că au coaja comestibilă. 
Asta le face să aibă un conţinut ridicat de pesticide, 
motiv pentru care încerc să mănânc fructe organice 
ori de câte ori am această posibilitate. 

Banane, smochine şi papaga 

Sunt fructe bogate în nutrienţi, iar bananele şi 
smochinele sunt printre cele mai bune surse de 
potasiu, element chimic care ajută la prevenirea 
problemelor cardiace şi a celor legate de presiunea 
arterială. Cum sunt fructe foarte bogate în zaharuri, 
recomand consumul lor cu moderaţie. 

Citrice şi alte fructe acidulate 

Deoarece în mod normal nu consumăm coaja 
acestora, nu e necesar să cumpărăm portocale, 
grepfrutuii, lămâi, limes, ananas, mango, guave, 
fructul pasiunii, kivi şi rodii organice. Atenţie 
doar la faptul că aceste fructe sunt foarte bogate 
în nutrienţi (în mod special vitamina C) şi în 
calorii Evită şi sucurile din aceste fructe - sucul de 
portocale are mai multe calorii decât o portocală şi 
nu conţine deloc fibre. 


227 


Dieta cAştightoarc 





NOVAK D30K0VIC 


Fructe confiate 

Sunt foarte atent cu fructele confiate: stafide, caise 
confiate, curmale şi prune confiate. Pe de altă 
parte, acestea sunt foarte bogate în nutrienţi, dar 
au şi o mare cantitate de zaharuri Consumă-le cu 
moderaţie şi îndeosebi atunci când ai nevoie de 
energie în demersurile tale. 

Roşii 

Da, roşiile sunt fructe. Am o mică sensibilitate 
la acestea, dar îmi face plăcere să mănânc roşii 
ocazional, atâta timp cât sunt proaspete şi nu sunt 
procesate. (De exemplu, eu nu consum suc de roşii 
decât în cazul în care e făcut din roşii proaspete.) 
Licopenul, substanţa care dă culoarea roşie roşiilor, 
ajută la eliminarea radicalilor liberi care provoacă 
îmbătrânirea pielii. 

Auocado 

Un alt fruct care este în mod obişnuit listat la 
secţiunea legume. Cred că avocado este ftuctul meu 
preferat. Are un gust deosebit, este bogat în fibre şi 
nutrienţi în plus, poţi face o mulţime de feluri de 
mâncare cu un avocado proaspăt. Este foarte bogat 
şi în grăsimi mononesaturate sănătoase. 

Cereale - alternative la grâu 

Multe supermarketuri au acum secţiuni de alimente 
fără gluten, la fel cum se pot comanda şi de pe 
Internet astfel de produse. Există acum pe piaţă 
alternative foarte bune la grâu, când vine vorba 
de cereale. Dacă nu le-aţi încercat până acum, vă 
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recomand să încercaţi quinoa, hrişcă, orezul brun 
(nedecorticat) şi ovăzul. Din quinoa şi hrişcă se fac 
nişte paste fără gluten delicioase. 

Quinoa 

Aceste cereale care cresc în America de Sud au 
aproape de două ori mai multe fibre şi proteine decât 
orezul brun, iar proteinele din compoziţia acestora 
sunt complete, adică conţin toţi cei opt aminoacizi 
esenţiali, aşa că ajută mai bine ca orice altă cereală 
la creşterea masei musculare. Toate aceste proteine 
şi fibre - în combinaţie cu grăsimile esenţiale şi cu o 
doză mai scăzută de carbohidraţi - scad secreţia de 
insulină. Quinoa au un gust deosebit şi se prepară 
în cincisprezece minute. 

Ouăz 

Ovăzul este bogat atât în fibre, cât şi în proteine, 
îl prefer pe cel nedecorticat, în detrimentul celui 
procesat, deoarece nu ridică la fel de mult nivelul 
zaharurilor din sânge. Atenţie la unele mărci care 
adaugă zahăr din greu în produsele din ovăz. Ovăzul 
merge perfect cu fructe şi diferite tipuri de alune. 

Orezul brun 

Orezul nedecorticat este ceea ce eu numesc aliment 
de rezervă. Sunt alte cereale pe care eu le prefer 
din punct de vedere al gustului şi al conţinutului 
nutriţional, dar orezul brun e disponibil oricând 
atunci când preferatele mele (cum ar fi quinoa şi 
pastele fără gluten) nu se găsesc. îmi asigură o 
doză sănătoasă de minerale, fibre şi este o garnitură 
perfectă pentru alte alimente. (Sunt sigur că nu 
trebuie să-ţi spun eu să renunţi la orezul alb, 
nu-i aşa?) 
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Hrişcă 

Ador pastele din hrişcă. Chiar hrişcă în sine e un 
aliment pe cinste. 30 de grame de hrişcă conţin, trei 
grame de fibre şi patru de proteine, plus minerale 
precum cupru, magneziu şi mangan. Multe dintre 
aceste cereale fără gluten au devenit alimente de 
bază în dieta mea, dar hrişcă are xm loc de cinste 
între acestea. 

Mei 

Meiul este o cereală fără gluten care provine din 
Asia şi care are cam aceeaşi valoare nutriţională 
ca grâul: 30 de grame de mei conţin două grame de 
fibre, trei de proteine, plus complexul de vitamine 
B, calciu şi fier. Am văzut meiul folosit ca substitut 
pentru grâu în brioşe din fulgi de ovăz, cereale şi 
chiar în roşii umplute. 

Muesli 

Muesli, o combinaţie de ovăz, ftucte uscate şi 
diverse tipuri de alune, e un produs originar din 
Elveţia. Folosesc muesli aproape în fiecare zi ca unul 
dintre ingredientele pentru Power Bowl. O cană 
plină cu muesli conţine până la 300 de calorii, dar 
asta e şi ideea: e ceea ce am nevoie la micul dejun, 
în plus, muesli e foarte bogat în fibre şi proteine, 
complexul de vitamine B şi E, fier şi multe altele. 

Noodles Shirataki 

Nu sunt cereale, dar îmi pare că se potrivesc în 
această categorie. Shirataki sunt o marcă asiatică 
de noodles cu un conţinut scăzut sau deloc de 
carbohidraţi şi sunt făcuţi din rădăcina arborelui 
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konjac, originar din Asia. Cercetătorii din Thailanda 
au descoperit că un gram din această rădăcină 
are o capacitate umitoare de a încetini absorbţia ' 
zahărului în sânge. Nu se poate spune că au 
realmente tin gust, dar vor îmbogăţi gustul oricărui 
aliment pe care îl folosiţi alături de aceşti noodles. 

Ştir 

Ştirul este una dintre cele mai bogate cereale din 
punct de vedere nutriţional. în primul rând, nu 
conţine gluten, iar în al doilea, e mai bogat în fibre 
şi proteine decât grâul şi orezul brun. E plin de 
vitamine şi studiile au demonstrat că diminuează 
presivmea arterială şi nivelul de colesterol. în 
plus, ajută la creşterea masei musculare datorită 
conţinutului de proteine „complete" (cele în care se 
regăsesc toţi cei opt aminoacizi esenţiali). 

Teff sau cereala africană 

Tefful provine din Etiopia. Aceste cereale sunt atât 
de culoare brună, cât şi ivoar, dar eu le găsesc mai 
gustoase pe cele brune - sunt dulci şi cu un gust 
asemănător nucii. O cană de tefif conţine şase grame 
de fibre, zece de proteine şi foarte multe minerale. 

De asemenea, sunt foeute simplu de gătit: la o cană 
de teff folosiţi trei de apă şi lăsaţi să fiarbă timp de 
20 de minute. Puteţi folosi orice mirodenie vă place 
pentru a da gustul căutat - tefful poate fi folosit şi 
drept garnitură la aproape orice. 

Spaghetti de douleac 

Dovleacul e o legumă, dar dacă faci o secţiune 
longitudinală, înărmtrul său vei găsi un soi de 
zdrenţe care se aseamănă spaghetelor şi care pot 
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fi folosite ca alternativă la pastele fără gluten. 
Folosiţi-le mai degrabă drept garnitura deoarece nu 
sunt foarte bogate în substanţe nutritive. 

Diferite tipuri de alune şi seminţe 

Acestea mă păstrează în formă pe măsură ce ziua 
mea de antrenament trece. în măsura în care 
se poate, le prefer crude şi nu prăjite. E foarte 
uşor să controlezi cantitatea pe care o mănânci 
{o mână de nuci e o gustare grozavă), în plus îmi 
asigură o cantitate de proteine fără a-mi da o stare 
de preaplin, asta ca să nu mai vorbim de fibre şi 
grăsimi mononesaturate. Adaugă în salate, ba chiar 
şi în smoothies, migdale, pistachios, alune de caju, 
nuci, nuci pecan, nuci braziliene, nuci macadamia, 
alune, seminţe de in, seminţe de floarea soarelui, 
seminţe de dovleac, seminţe de susan, seminţe de 
cânepă sau seminţe de chia. 

Uleiuri sănătoase (grăsimi) 

în lipsa grăsimilor, organismul uman nu poate 
absorbi vitaminele. Folosesc uleiul cu moderaţie. 
Iată tipurile de ulei pe care le consum. 

Ulei de măsline 

Uleiul prin excelenţă. Cred că toată lumea ştie 
de acum că uleixil de măsline conţine o serie de 
grăsimi sănătoase. Cel extravirgin are un gust 
mai pronunţat, e puţin mai scump şi este folosit 
în general ca dressing pentru salate sau pentru 
a stropi puţin mâncărurile de legume sau pâinea 
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prăjită (deşi toată lumea apreciază pâinea prăjită cu 
ulei de măsline, eu am fost nevoit să renunţ la acest 
tip de mâncare). Uleiul de măsline virgin este bun şi 
pentru gătit. 

Ulei de canola 

Este grozav pentru gătit dacă uleiul de măsline nu 
este o opţiune. Uleiul de canola rezistă relativ bine 
la temperaturi ridicate, iar gustul său neutru nu 
interferează cu niciunul dintre ingredientele folosite 
în vreo reţetă. Atenţie: să nu confundaţi uleiul de 
canola cu „uleiul vegetal", care este mai ieftin şi de 
obicei se face din soia sau porumb. Aceste uleiuri 
au un conţinut ridicat de grăsimi omega-6. Aceste 
grăsimi polinesaturate nu sunt neapărat rele 
dacă sunt ponderate cu acizi graşi omega-3, care 
se găsesc în carnea de peşte şi uleiul de canola. 
Practic, grăsimile omega-6 pot provoca inflamaţii 
în organismul uman, pe când cele omega-3 au 
proprietăţi anti-inflamatoare, aşa că trebuie găsit, 
pe cât posibil, un echilibru între aceste grăsimi 

Ulei de nucă de cocos 

Unii oameni sunt îngrijoraţi de grăsimile saturate 
din tileiul de nucă de cocos, crezând că acestea ridică 
nivelul colesterolului din organism. Aşa e, doar că 
s-a demonstrat că acidul lauric care se regăseşte 
în acest tip de ulei ridică de fapt nivelul de HDL 
(colesterolul bun). Ba mai mult de atât, studiile au 
arătat că uleiul de nucă de cocos are un efect direct 
asupra sistemului imunitar, ajutând organismul 
să proceseze mai eficient insulina. Acest „ulei" nu 
arată la fel ca celelalte tipuri de ulei, având o textură 
mai solidă, precum grăsimea pentru frăgezirea 
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aluatului (dax fără grăsimi trans). Am văzut oameni 
care pun o linguriţă de ulei de cocos în cafea, cum la 
fel de bine merge şi în smoothies sau ca substitut de 
grăsime în frăgezirea aluatului 

Ulei de seminţe de in 

Uleiul de seminţe de in are un conţinut ridicat de 
acid alfa-linoleic, care este un agent anti-inflamator 
şi ajută la scăderea nivel\ilui de colesterol. îl prefer 
deoarece este unul dintre cele mai sănătoase uleiuri 
de pe piaţă, iar organismul uman nu poate produce 
de unul singur aceşti acizi graşi esenţiali 

Unturi din diferite tipuri de alune 

Untul de arahide este foarte sănătos, atâta timp cât 
conţine un singur ingredient: arahide. Aşa că citeşte 
cu atenţie eticheta pentru a vedea dacă nu conţine 
zahăr, sare sau ulei de palmier. Există şi alte unturi 
sănătoase, amintim aici în mod special pe cel de 
migdale. 

Auocado, nuci şi uleiuri de alune de pădure 

Perfecte pentru dressinguri la salată sau pentru 
a asezona alte mâncăruri, dau un gust deosebit 
mâncării şi sunt pline de grăsuni mononesaturate. 

Substitute ale produselor lactate 

Atenţie la produsele lactate fără lactoză şi alte 
invenţii chimice. Acestea au un conţinut ridicat 
de zahaniri şi grăsuni nesănătoase. Dacă vrei să 
renunţi la produsele lactate şi cauţi alternative 
pentru lapte, iaurt sau îngheţată, iată câteva: 
lapte de migdale, lapte de nucă de cocos, lapte de 
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orez şi lapte de alune de pădure. Evit şi laptele de 
soia datorită concentraţiei mare de soia, agent cu 
proprietăţi estrogenice - cu alte cuvinte, un lucru 
rău pentru creşterea masei musculare şi until care 
poate duce la creşterea nivelului de grăsimi din 
organism. 
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în lumea tenisului profesionist de 
astăzi, cea mai mică schimbare în 
ceea ce priveşte abilităţile de joc, 
condiţia fizică sau mentală se vede 
imediat pe terenul de joc. Mă 
antrenam în fiecare dimineaţă şi 
în fiecare după-amiază, ridicam 
greutăţi, mergeam cu bicicleta şi 
alergam ore întregi în fiecare zi. Nu 
era o problemă de condiţie fizică. 
Am schimbat preparatorii fizici, 
căutând de fiecare dată pe cineva 
cu un program nou de pregătire 
fizică. Am schimbat antrenorii, 
gândindu-mă că poate ceva legat 
de tehnica mea de joc mă va elibera 
de acest blestem. 

Şi totuşi, de fiecare dată când 
făceam câte un pas important spre 
împlinirea visului meu, mă 
simţeam de parcă eram legat cu o 
frânghie de corp şi cineva mă 
trăgea înapoi. Câştigam un turneu, 
apoi mă prăbuşeam inexplicabil în 
următorul, câştigam spectaculos 
un meci, ca pe urmă să mă retrag 
în mijlocul partidei din turul 
imediat următor. 

Aveam abilităţile, talentul şi 
motivaţia necesare. Aveam 
disponibilitatea şi resursele 
pentru a încerca orice formă de 
antrenament fizic şi mental 
cunoscută de om şi aveam acces la 
cei mai buni medici din lume. Dar 
ceea ce îmi crea probleme era ceva 
la care nu mă gândisem niciodată. 
Modul în care mă antrenam şi mă 
pregăteam fizic erau în regulă. 

Greşit era modul în care mă 
hrăneam. 

NOVASC D30K0V3^ 


NOVAK 

D30K0VIC 

Dieta 

câştigătoare 


Voi fi sincer ^ nu mi-am 
imaginat niciodată că noua mea 
dietă alimentară mă va face sa 
mă simt într-atât de bine. Să mă 
simt într-atât de capabil, 
întotdeauna m-am antrenat cu 
gândul de a fi cel mai bun, doar 
că modul de funcţionare a 
organismului meu îmi stătea în 
cale. Apoi, brusc, lucrurile s-au 
schimbat. Atunci când 
schimbarea s-a întâmplat şi eu 
am început să mă simt 
fantastic, am ştiut exact ce 
vreau de la mine: să ajung 
numărul unu în lume. Să câştig 
şi să continui să câştig. 

Bineînţeles, am pierdut în 
greutate. Bineînţeles, m-am 
simţit foarte bine. Dar nu era 
suficient pentru mine. Sper să 
nu fie suficient nici pentru tine. 

Fă aceste schimbări. Bucură-te 
de proces. Dar nu lăsa ca aceste 
schimbări să devină obiectivul 
tău. Lasă-le să fie porţile de 
acces către nişte obiective mai 
măreţe şi mai importante. 



Sunt încântat că o figură 
publică de talia lui Novak 
Djokovic, un personaj 
admirat de milioane de 
tineri, a ales să vorbească 
despre problema delicată 
a glutenului şi să se ofere 
drept exemplu de’succes 
pentru ceea ce poţi obţine 
prin angajament ferm, 
muncă susţinută şi o 
dietă sănătoasă. 

William Dauis, autorul 
bestsellerurilor New York Times 
Wheat Belly: Lose the Wheat, Lo: e 
the Weight, and Fină YourPath Bz:- 
to Health şi Wheat Belly Cookhzc': 












































